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«Мы видим реальный мир таким, каким воспитаны его восприни. | раздельн 
мать». На эту мудрую мысль я натолкнулась в книге Карлоса Каста. | ТОС 
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Ст . 
олученных с его помощью результатов. Но метод этот несет в се- 
бе и серьезную опасность. Беда заключается в том, что и естест- 
венные науки, и философия, не оплодотворенные духовностью, за- 
частую рождают настоящих монстров — таких, например, как тео- 
рия сбалансированного питания. Е 

Весь мир склоняет головы в память о десятках тысяч людей, 
погибших в атомном смерче Хиросимы и Нагасаки. Всех нас по- 
трясла чернобыльская трагедия. Но в то же-время мы не даем себе 
труда хотя бы на миг задуматься о чудовищных последствиях без- 
раздельного господства упомянутой «теории», которая ежегодно 
уносит жизни миллионов и миллионов людей, безвременно. поги- 
бающих от освященного ее авторитетом противоестественного, 
противопоказанного человеческому организму питания. 

Духовность — вот тот водораздел, который отделяет целебное 
питание, являющееся неотъемлемой частью созданной мной цело- 
стной системы естественного оздоровления, от так называемого 
сбалансированного. Причем под словом «духовность» я подразуме- 
ваю не просто образованность, начитанность, знание музыкальной 
грамоты или умение разбират ся в стилях, жанрах и направлениях 
искусства, а способность воспринимать, ощущать каждой клеткой 
своего тела гармонию многоликого, многоцветного, многообразно- 
го и в то же время единого мира. 

Я не буду останавливаться здесь на многочисленных пороках 
теории сбалансированного питания, так как это достаточно полно й 
доказательно будет сделано в последующих главах книги. Скажу 
лишь, что эти «врожденные» пороки делают теорию сбалансиро- 
ванного питания неполноценным дитятей не менее неполноценной 
цивилизации, в центре внимания которой оказалось удовлетворе- 
ние не насущных естественных потребностей человека, а его 
стремления к удовольствиям и ложно понимаемому комфорту. К 
чему такая погоня приводит, я уже показала в предыдущей своей 
книге «Формула здоровья и долголетия» на примере крыс, которых 
приучили нажатием педали раздражать слабым электрическим им- 
пульсом центр удовольствия в их головном мозге. В результате 
животные превратились в настоящих наркоманов. Нечто подобное 
при. прямом соучастии теоретиков сбалансированного питания 
произошло и с человеком. Е 

Благословив людей на потребление высококалорийных живот- 
ных продуктов, они породили не только взрыв хронических заболе- 
ваний, но и проблему голода на нашей щедро плодоносящей Зем- 
ле. Предписывая обязательное потребление мяса и других живот- 
ных продуктов, якобы жизненно необходимых человеку, внедрив 
эту идею в общественное сознание, «калорийщики» придали мощ- 
ное ускорение развитию животноводства, Сегодня скоту скармлӣ 
ваются сотни миллионов тонн полноценных естественных п ду! 

э которых С лихвой хватило бы на обеспечение пищей н н 
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я и возведенный в степень теми, кто т 
ие на невежестве масс. Это неминуемо произ. 
происходит благодаря трудам великих ученых, достойна 
: ди которых занимают наши соотечественники И. Мос 
Б И. П. Павлов, В. И. Вернадский, русский по происхождению 
ригожин, И. Л. перловин, А. М. Уголев. у 


щийся исследователь, вклад которого в науку о питании сойз 
рим разве что с вкладом великого И. П. Павлова. = | 

Как честный ученый и человек, Александр Михайлович одним из 
первых у нас выступил против теории сбалансированного питания, | 
указав на трагические последствия, которые она несет людям, | 

Его идеи, выводы и открытия не оставляют камня на камне от) 
теории сбалансированного питания. 

Уверена, что трагичная судьба ждала бы крупнейшего ученого 
современности, ленинградского физика-теоретика И. Л. Герлови- | 
на, обнародуй он во времена «охоты на ведьм» в науке разрабо- 
танные им основы единой теории всех И 2ЙОТВИЙ В веществе | 
и тем более «Парадигму для жизнеспособ; и развивающихся | 
систем», которая с научной объективностью и бесстрастностью! 
свидетельствовала о том, что социаль является системой не: | 
жизнеспособной. | 

Мне, как медику и ученому-биологу, особенно близок и понятен 
вывод И. Л. Герловина о ТОМ, ЧТО «человечество до сих пор не зна: | 


ет до конца всех особенностей воздействия на человека исполь: | 
зуемой им пищи и наивно оценивает ее качество по калорийности 
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спользует во всем народном хозяйстве 
особенно при производстве продуктов питания, искусственно 693 
данные вещества, даже основой лечения человека стала химиоте*| 
рапия. Только в последние годы возникло понимание того, что В6®) 
Это — самоотравление ч 
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(06 академике Александре Михайловиче Уголеве хочу сказать | 
особо. Когда я работала над этой книгой, пришла весть о его Кок. | 
чине, которая буквально потрясла меня. Ушел из жизни выдак. | 
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Функции пищеварительного тракта в целом, что имеет ре- 
ающее значение для приведения организма человека в состояние 


полного фактического, а не «практического» здоровья: = 


Как обнаружили ученые, пищеварительный тракт человека не 
только обеспечивает организм питательными веществами, но и яв- 
ляется мощным эндокринным органом, превосходящим по значи- 
мости все остальные органы эндокринной системы, вместе взятые. 

К слову сказать, это открытие помогло понять, почему, норма- 
лизуя работу пищеварительного тракта, мне удается восстанавли- 
вать и гормональную деятельность организма. . 

В этой связи вспоминается история Н. О. Зинченко. Всю жизнь 
она со свойственной ей аккуратностью и даже педантичностью. 
следовала предписаниям теории сбалансированного питания. Но 
не смотря на это, а точнее, именно благодаря этому женщина за- 
болела сахарным диабетом. Неразлучным ее спутником стал иноў- 
лин. Дальше — больше. Возникли трофические изменения тканей 
Ноги, пришлось надевать уродливый ортопедический сапог. Чем 
только ни лечилась — ничто не помогало. В конце концов дошло до 
топо; что врачи поставили ее перед выбором: ампутация ноги иди 
смерть. 

Началась уже подготовка к операции, когда муж Натальи Ола- 
фовны буквально на руках принес ее ко мне. Система естественно- 
го оздоровления, рекомендациям которой Зинченко: стала неукос- 
нительно следовать, быстро сделала свое дело. Уже через десять 
дней после перехода на видовое и лечебное питание женщина от- 
казалась от инсулина, через месяц зажила! нога, а через два меся- 
ца окрепшая благодаря ‘комплексу дыхательных и физических уп- 
ражнений Наталья Зинчезко танцевала на собственной серебряной 
свадьбе. После этого она дожила до 84 лет, забыв и думать об ин- 
сулине. 

Историй, подобных этой, в моей врачебной практике было дос- 
таточно, чтобы я пришла к неожиданному на первый взгляд выво- 
ду: симптомы сахарного диабета очень часто зависят не от секре- 
торного неблагополучия поджелудочной железы, а могут вызывать- 
ся лишь нарушением функции гликогенообразования в организме. 

Но стоит привести пищеварительный тракт в порядок, восста- 
новить в системе естественного оздоровления энергообмен и спо- 
собность организма к саморегуляции, как грозная, считающаяся 
практически неизлечимой болезнь тут же отступает. 

Избавив человечество от хронических болезней, целебное пи- 
тание дало бы одновременно возможность нормализовать снабже- 
ние продовольствием населения нашей страны, многих других Г 
сударств и регионов. Однако реализована такая возможность мо: 
быть лишь в том случае, если пищевая промышленность будет пе 
ориентирована не на уничтожение естественных свойств. 
как сейчас, а на их сохранение. Пока же она истребляет 
богата даруемая нам природой пища, используя технол 
оенные на рафинировании, консервировании, кон 
мизации продуктов питания путем применения все 
ческих добавок и консервантов. С полной оте 


и не удалось найти хоть что-нибудь целебно 
ТАК выразилась сильнее — в тех трупных о 
и продуктов, которыми нас потчует пище 
сть. Не составляют исключения даже поварен 


ть раф нированный сахар, мука тонкого помола: Е. 
конечно, человек может питаться и «обезжизненными», непо. 
родуктами, что, собственно говоря, и происходит ве 
ен будет удовлетворять свои по, 


 требности за счет значительного увеличения объема таких продук. 
тов в рационе питания. Отсюда постоянная напряженность с проз 
довольствием, отсюда и бездумная химизация почвы, истреблякю. 
_щая тонкий слой животворного гумуса на наших полях, которые 
уже не в силах удовлетворять гипертрофированные потребности 
больного общества. 
И, наконец, самое главное: лишенные природных биоинформа- 
ционных свойств продукты питания катастрофически існижают дуз 
ховный потенциал людей, вносят расстройство в сферу их эмоцио: 
нально-психической деятельности, разрушают саморегуляцию це 
лостного человеческого организма, что вызывает массовые жестох 
кие хронические заболевания. 7 
Переводя людей на естественное, предписанное им природой 
целебное питание в сочетании с комплексом физических и ДЫХАЎ 
тельных упражнений, закаливающих процедур, я восстанавливала 
их духовное, психическое и физическое здоровье, излечивала п 
желейшие формы хронических заболеваний, в том числе сердечно 
сосудистые и рак. Однако все мои сообщения об этом воспринй 
мались представителями официальной науки резко отрицателв 
м м рю Ведь разработанная мною сист 
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ЧАСТЬ ПЕРВАЯ 


"ОСНОВЫ ТЕОРИИ ЦЕЛЕБНОГО 
== ПИТАНИЯ 


Глава первая 


ЧЕМ ЖИВ ЧЕЛОВЕК? 


Отец скорби — испорченный желудок 


Разрабатывая систему естественного оздоровления, я прежде | 
всего думала о создании условий, необходимых для возвраще- | 
ния людям духовного, физического и психического здоровья 
как их естественного состояния, дарованного природой. В ходе 
исследований мне удалось установить, что подлинное здоровье 
человека может быть лишь результатом органичного сочета- 
ния всех трех его составляющих. Причем чаще всего, из этой 
формулы триединства выпадает наиболее слабое ее звено — 
физическое здоровье, подрываемое противоестественным об- 
разом жизни современного человека и прежде всего противо- 
показанным ему характером питания. Эту зависимость со 
свойственной поэтам образностью и выразил Ницше, выска- 
зывание которого послужило эпиграфом к книге: «Жизнь есть 
источник радости: но в ком говорит испорченный желудок, 
отец скорби, для того все источники отравлены». 

"И как я неоднократно убеждалась в своей врачебной 
практике, лечение практически всех хронических болезней 
должно начинаться с нормализации работы желудочно- 
кишечного тракта. Но все это пришло позже, после того как 
эффективность системы естественного оздоровления был 
проверена в экспериментах. Ибо, как утверждал В. И. Ве 
надский, только правильно установленные, бесспорные 
общеобязательные научные факты составляют главно 
ге научного знания, гы 
ичиной этих уникальных экспериме 
ельная необходимость выяснит 
‘человека на его вынослив 


Э РМ 

А ая нашего организма, расходуемые в прог 
кизнедеятельности, восполняются исключительно 
ет вещества и энергии продуктов питания, как утвер- 
Г хдают современные диетологи — сторонники господетвую- 
щей ныне теории сбалансированного питания. 


Парадокс «научно обоснованных» норм 


Исповедуемое ими механическое, простое до примитивно- 
сти уподобление человека некоей тепловой машине, дейет- 
вующей за счет сжигания в его теле топлива-пищи, овла 
дело умами большинства людей. Здесь проявилась извест- 
ная особенность нашей психики: чем меньше человек знает 
о чем-либо, 1 под 

нений. Прич 
ных людей: 


Ј до главы правительства и госу 
дарства. Иначе ^ 1 ь, что все наши политические 
и государствен ели, как только речь заходит 06 
обеспеченности или, напротив, необеспеченности населе. 
ния страны продуктами питания, обязательно ссылаются на 
некие «научно, обоснованные» нормы, не подозревая о том, 
что таковых в природе не существует. А то, что они Приз 
нимают за такие нормы — это; всего, лишь среднестатись 
тические данные о привычном рационе питания населения 


Германии в середине прошлого: века, принятые тогда по р 
предложению немецких ученых за норму. Каких-либо серв П 

Вр  =зных научных исследований по этому вопросу не проводи» 6 
№ лось, так как науки о питании в то время просто:напросто 5 

\ не существовало: р 

Да и сегодня до ее создания достаточно! далеко, несмотря р 

на выдающиеся работы таких всемирно известных ученых» З 

как И. П. Павлов, В. И. Вернадский, Г. Шелтон, А Сента 0 
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Двердьи, И. Пригожин, А. М. Уголев. Так что миф о «научи 
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не более чем широко распространенное заблуж ее ты 
держиваемое усилиями сторонников теории сбалансиро 32 бы 
ного питания. Впрочем, теорией ее можно, назвать т я 

большой натяжкой, поскольку она никак не объясняет Е 
же не пытается объяснить многочисленные факты» не ка 


ляющие камня на камне от ее исходных постулатов г. 
из таких постулатов я уже назвала: утверждение» ча в 
ственным источником энергии и вещества, необходим” 
 ловеческому организму, является пища: ај 


Шоэтому, учат они, жизненно необходим баланс между 
количеством и качеством белков, жиров, углеводов, мине- 
ральных элементов и витаминов, расходуемых организмом в 
процессе его жизнедеятельности, ‘и количеством и качеством 
продуктов питания, составляющих среднесуточный рацион, 
величина которого зависит от тяжести физических нагрузок 
человека. 

В качестве главного аргумента в пользу такого предпо- 
ложения используются ссылки на незыблемый физический 
закон сохранения энергии, который предписывает возмешать 
расход энергии и вещества в процессе жизнедеятельности 
нашего физического тела за счет введения в организм такого 
же количества энергии и вещества («содержащегося в пи» 
ще» — добавляют при этом сторонники сбалансированного 
питания). Я предлагаю вам, читатели, задуматься над вопро- 
сом, оказавшимся для них рок 21м: а если энергия и веще- 
ство поступают в организм не только с пищей, но и по дру- 
гим каналам? Очевидно, в это лучае мы должны будем пе- 
ресмотреть прежние предет я о количестве и качестве 
необходимых нам продуктов. питания. 


Факты — хлеб науки (мои эксперименты) 


В свое время задумалась над этим вопросом и я, в результа- 
те чего родилась новая, основанная на неопровержимых на- 
учных фактах концепция целебного питания, изложению ко- 
торой и посвящена эта книга. Но прежде чем сесть за пись- 
менный стол, чтобы начать работу над ней, я провела целую 
серию собственных экспериментов, показавших, как мало 
стоят представления теоретиков сбалансированного питания. 
Результаты экспериментов документально зафиксированы 
специалистами НИИ физической культуры в бесстрастных 
строках официальных протоколов. Собрать и хранить их Уче- 
ный совет НИИ поручил сотруднику ‘института кандидату 
педагогических наук В. Д. Кряжеву. 

Одним из первых экспериментов, на теоретическую и прак- 
тТическую подготовку которого’ у меня ушло не менее 10. лет, 
был эксперимент со сверхмарафонцами. 

Однако сначала я расскажу о моих первых попытках 
практически реализовать концепцию целебного питания, по- 
казавших, как много трудностей стоит на пути тех, кто 
стремится к здоровому образу жизни. Выделяясь, словно бе- 
лые вороны, из массы людей, они подвергаются насмешкам, 
‘Издевательствам, а то и угрозам физической расправы со 


оны конформистов, для которых болото банальных пред 
ений стало естественной и единственно возможной і 
дой обитания: Причем чем ниже уровень образования це 
века, тем злее и непримиримее его конформизм. Я не мо 
не вспоминать с благодарностью и восхищением тех, кто 
первыми отважились встать на указанный мною путь естест е 
венного здоровья. Как не сказать, например, о лесорубе ко. г 
торый, дождавшись, когда вся бригада уедет с делянки на т 
автобусе, бежал обнаженным в зимнюю стужу 13 км до по. л 
селка: Но и он не рискнул бросить вызов общественному 
мнению, надевая на окраине поселка свою обычную одежду. ал. 
«Стеснялись» собственной смелости и женщины-маляры, за- м! 
нятые на на] іх работах, и литейщики, которым моя сис м 
ься от бесконечных простудных забо не 


тема помогла изб 
леваний. 
Моя сам признательность молодым ин Ст 


женерам М. К чеву и К. Яценко, которые были не про пр 
стыми исполнителями моих назначений и рекомендаций, а рь 
активными участниками проводимых мною исследований И пр 
экспериментов. Они стали одними из первых моих последо рр 
вателей, перейдя на естественный образ жизни и целебное 
питание, с присущим молодости тузиазмом включились В со 
Б посвященные Дню космонавтики ежегодные многодневные ВК 
х) пробеги из Гагарина, че Калугу и Москву, в Звездный. В 
организации этих пробегов я принимала непосредственное 
участие, поскольку работала в те годы в Институте космиче- 60 
7 ских исследований, где возглавляла сектор отбора и ПОД 
товки космонавтов. 

По моей просьбе Костя Яценко снова перешел на трае к0‹ 
ционное сбалансированное питание. Некоторое время ащ Ре 
пищей были самые изысканные деликатесы, какие только Я 8 
могла купить на свои скромные сбережения. После этого 0 
вместе с Мишей Куклачевым вновь принял участие В 020 
редном традиционном пробеге из Гагарина в Звездица ной Ча) 


ли Миша, продолжавший питаться естественной Цел 
пищей, не потерял на дистанции ни грамма веса, то Костя м: 
несколько дней похудел на 8 кг. Честное слово, если я. тов) 

такие люди, как они, если бы я не ощущала их ежеднев ой лых 
заинтересованной поддержки и понимания, мой путь К 68. 1 
ления! Убе; 


концепции питания и естественного оздоров 
е х 
° намного длиннее и труднее. 
3 а Ш 
| Как видите, первому моему официально зарегистр 
ному и принятому комиссией, составленной из Сп 
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НИИ физической культуры и слортеменевчтрофеоси аар. 
эксперименту со’ сверхмарафонцами предшествовала долгая 
и непростая подготовка. В чем же состояли его сущность и 
цели? 

Было решено включить в состав участников очередного 
ежегодного массового пробега 1983 г., посвященного Дню 
космонавтики, группу спортсменов, которые перешли на пи- 
тание растительной пищей, сохраняющей естественные био- 
логические свойства исходных продуктов. 

Их стол отличался обилием свежеприготовленных са- 
латов, кашами из цельных круп, отварами целебных трав с 
медом. Шоскольку спортсмены жили все вместе, члены ко- 
миссии имели полную возможность убедиться, что никто ни- 
чего украдкой не ел. 1 

Контрольной группой был ‹ чески весь основной со- 
став сверхмарафонцев — участников забега. Однако для 
протокола из их числа отобрали четырех спортсменов, кото- 
рые по уровню подготовки и физи ским возможностям 
примерно соответствовали членам экспериментальной 
группы. 

Рацион питания спортсменов контрольной группы был 
составлен по нормам, разработанным Институтом питания, и 
включал в себя высококалорийную пищу, богатую белками, 
жирами и углеводами. В него входили 180 г пишевого белка, 
около 200 г жира и 900 г углеводов, что соответствовало 
6000 ккал. Состав продуктов так полностью соответство- 
вал «научным» представлениям: мясо во всех видах, рыба, 
вермишель, макароны, хлеб, наваристый суп, крепкий чай, 
кофе, какао, шоколад, консервы, «Геркулес», избыток пова- 
реннои соли и сладостеи. 

Во всем остальном никаких различий между спортемена- 
ми не было. Им предстояло преодолеть за семь дней около 
500 км. Шри этом выпадающие на их долю нагрузки можно 
было сопоставить разве что с нагрузками молотобойцев или 
шахтеров. В соответствии с таблицами, разработанными Ин- 
ститутом питания в Москве, они должны были потреблять 
от 5000 до 6000 ккал. «Мои» же спортсмены в период подго- 
товки к пробегу получали не более 800 ккал, а в дни тяже- 
лых нагрузок — до 1200 ккал. 

акануне старта члены комиссии не скрывали своей 
Убежденности в провале эксперимента. Меня уверяли, что 
Члены моей группы сойдут с дистанции на первых же кило- 
метрах, если я не накормлю их мясом, колбасами, сыром, 
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лапою крепк 


‘их силы во время пробега солеными су, 


задумчивыми, на третий — вновь повеселели, но уже 
ому что эксперимент шел по предсказанному мною 
сценарию. Члены контрольной группы приходили к финишу 


очередного этапа ‚обессиленными, измотанными, а участии, 
ки экспериментальной группы — бодрыми и свежими, 
Объективные результаты обследований свидетельствовали 
о том, что мои питомцы, не в пример’ соперникам, оказа, 
лись более выносливыми и не только не теряли, но и при 


бавляли в весе. 

Результаты экспер; та ошеломили Спорткомитет, и 
мне дали право отобрать для 
спортсменов страны. Я получила возможность познако: 
миться с нашей спортивной элитой, изучить образ жизни 
этих людей. С тех пор я глубоко уважаю этих мужесг 
венных, целеустремленных девушек и юношей, посвятивших 
свою жизнь постоянному преодолению себя, достижению Всё 
более и более высоких результатов, находящихся, казалось 
бы, на грани человеческих возможностей. Но тогда же Я 
убедилась, что главная ставка при делается на разви 
тие природных данных спортсмена, а не его духовного И фи 
зического здоровья. Другими сло , делается все, чтобЯ 
выжать из него наивысший резул ‚ не особенно беспоко 
ясь, как это отразится на его здоровье, спортивном И чело: 
веческом долголетии. Тогда же мне стало понятно, почем 
многие спортсмены болеют чаще и тяжелее, чем обычный 
люди. 

Там мне удалось заинтересовать системой естественной 
оздоровления двух замечательных спортсменок — мастей 
спорта международного класса по марафону Р. СмехновУ . 
мастера спорта по бегу А. Харитонову. Уже в следующ 
пробеге, состоявшемся в 1984 г. Аня Харитонова, КОТОР 
стала убежденной сторонницей системы естественного 99% 
Д  ровления и целебного питания, преодолела дистанцию 
— ИЖенностью 450 км за неполные пять дней. При этом 9% 

ственная женщина, бежавшая в группе из 40 муж 

па шестое место. И Р о П 
ТА ть что особенно показательно, ны 2: 
е ав т тела. Сегодня Аня мать 4-х дете 

ует в соревнованиях по’ бегу на дли 
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им чаем с сахаром, если не буду 
У Хари. 
лесовым отваром с солью. Пугали тем, что при 
ВА соли в организме неизбежны судороги мышц 
ко уже найвторой день пробега лица контролеров ста. 


— И, е 
дистанции, занимая призовые места. Что ни говори завид 


ное спортивное долголетие, достичь которого помогла систе- 
ого оздоровления: 

Е Е ноза как А А. Харитонова, решительно отказа- 

лась от обильных рационов питания, ПОЛОЖСЕННЬ спортеме- 

нам высокого класса, и перешла на потребление раститель- 

НОЙ ПИЩИ? Уже после трех месяцев тренировки по моеи сис- 

теме она первой среди советских спортеменок-марафонок 


встала на пьедестал почета международных соревновании, 


проходивших в 1983 г. в Хельсинки. И это в 32 года! Сего- 
дня Рае уже 45, но она постоянно участвует в соревновани- 
ях по марафону, демонстрируя высокие результаты. 

Пример двух моих любимых учениц красноречиво под- 
тверждает: система естественного оздоровления, включаю- 
щая в себя и целебное питание, позволяет человеку про- 
длить свое активное долголетие, отменное здоро- 
вве. Если, конечно, он действител этого: 

В связи со сказанным мне вспот ся история одной 
из участниц экспериментального пробега 1983г. Э. Мари- 
ничевой. Шеред началом одного из занятий в группе здоро- 
ввя, которую я веду, ко мне обратилась изящная, стройная 
женщина с умным, волевым лицом и попросила зачислить ее 
в мою группу, без медицинской справки. Оказалось, что лет 
чащий врач не счел возможным выдать ей такую справку по 
данным кардиограммы. 

Мне понравилась настойчивость Эльвиры, ее искреннее 
желание восстановить свое здоровье. После тщательного вра- 
чебного осмотра я нашла, что ей по плечу нагрузки значи- 
тельно большие, чем те, которые я даю в групне здоровья, и 
нанала готовить ее к участию в супермарафоне: Прикрепила 
к Эльвире и нескольким присоединившимся к ней женщинам 
инструктора. Они встречались ежедневно рано утром, до на- 
чала работы пробегали 10=15 км в динамической аутогенной 
тренировке, всю ‘осень и зиму купались в открыто 
занимались йогой и дыханием по системе естест 
доровления. 

Настойчивость и целеустремленность Эльвиры помогли 
ей справиться с недугом, и тот же самый врач, который в 
Свое время не разрешил ей заниматься в обычной группе здо- 
Ровья, вынужден был выдать справку по форме № 227, даю- 
Щую Эльвире право участвовать в супермарафоне. 
‚мер я привела лишь для того, 
‚В восстановлении здоровь 


м водоеме, 
венного оз- 


Этот при- 
чтобы показать, как много зна- 


я душевные качества человека, 


оля, разум 
Я Кие естественного оздоровления: 


хологами, позволили установить и еще одну закономерность, 
те из участников пробега, которые жили по системе  естест. 
венного оздоровления, с чались устойчивостью эмоцио, 
нально-психической ре в отношениях с окружающими, 
большей доброжелательностью, спокойствием, готовностью 
помочь. 

Закончив эксперимет 
провести новые, уже с 
В предисловии я т 
ограничусь неск 
раз напомнят 
ходе на пре 

Среди 1] 
бенно выделялся один. Выд 
сложением, за которое да? 
ном, своей строгостью в пит 
опыта он был убежденным вег 
был единственный близкий друг, которы] 

Проводя у постели умирающего 
оставлять его в одиночестве пер 
смерти, молодой человек, о котором 
бе, что в память о безвременно 1 товарище он Не 
станет поддерживать свою жизнь С умерщвления дру: 
гих живых существ. И никогда не нарушал свою клятву» 

Продолжением эксперимента с альпинистами стала ЭК 
педиция горных туристов в альпинистском лагере Ала-Арча 
в которой участвовали двое мужчин и две женщины. ОДНО! 
из них была автор этих строк. Мы поднимались до восход? 
солнца и без завтрака уходили в горы. Проходили около 
15 км (по шагомеру который мы брали с собой) и к ПЯТИ ЧА 
сам вечера возвращались в лагерь. Здесь врач и начальні 
лагеря взвешивали и обследовали нас, после чего МЫ ША 
обедать. 

В наш рацион входили горячие похлебки, свежеприго юй 
ленные каши из пророщенной пшеницы, отвары дикор а 
тущих трав с арчой и барбарисом. После обеда, Спока 
беседуя, мы проходили еще [0 км, но теперь уже не ввер 
вниз по склонам гор, после чего возвращались. Таким 5 
зом, за день мы преодолевали около 25 км. Спали на 0 
том воздухе, ели один раз в день, пили — два раза. 


т со сверхмарафонцами, я решила 
т горными туристами, 
› Поэтому здесь 
я надеюсь, еще 
я и воли при пере 
Жизни. 
«сперимента 060: 
‹лассическим тело: 
вали его Аполло: 
10 начала нашего 
В юности у нег 
ер от рака. 
е часы, чтобы нё 
ицом приближающейся 
‚т речь, поклялся © 


ке му 
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и, безусловно, знания, которые он получает 


Обследования, проведенные в ходе эксперимента пен. 


Е ъезжа- 
из нас не похудел, ничем не заболел. Напротив, раз 
лись поздоровевшими, полными сил. х 

И наконец, чтобы завершить разговор об экспериментах с 
альпинистами и горными туристами, расскажу о нашем пе- 
реходе по горным тропам из Нальчика в Шицунду, продол- 
жавшемся 23 дня. В это время наш суточный рацион состо- 
ял из 50 г гречневой крупы и 100 г сухофруктов при тяже- 
лейших физических нагрузках. Достаточно сказать, что за 
дни путешествия мы преодолели четыре горных перевала. В 

ицунду вошли бодрыми, жизнерадостными, тогда как 
Пицунду бод] ‹ наши 
случайные попутчики-туристы, питавшиеся в соответствии с 
екомендациями теории сбалансированного питания, едва 
р ндациями 
передвигали ноги от усталости. 

Еще более впечатляющими 6: 
ганизованных мною пеших перех 
пустыни. И я, и мои спутник: 
600 ккал в сутки, проходя при э 
сыпучим пескам в условиях резко ко 
пустыни. 

Особенно поучительным был первый из них, состоявший- 
ся в июле-августе 1987 г., во вре торого я по просьбе 
Географического общества СССР прове: также возмож- 
ности снизить общепринятую норму потре воды при 
летних походах в пустыне. До этого сч ь, что в жаркие 
летние месяцы во время пеших экс! в раскаленные 
пески человеку необходимо потреб. е 10 л воды 
чтобы обеспечить достаточную термс тяцию тела т. 
МЕ мнение, что пот, увлажняя поверхность кожи и 

м А Е 

те ШЕ о охлаждает ее. Но я врач и знаю, что, попа- 
рганизм, вода не просто «напрямую» выделяется че- 

рез поры, а проходит ряд серьезных преобразований 
бующих от о ман Я ›разований, тре- 
2 рганизма немалых затрат энергии Поэтому из 
точное потребление жи . З Й 

дкости ослабляет и е 
его. Кстати, явление э РОВ 
то известно еще с глубокой 
Не случай А лусокой древности 
но Юлий Цезарь, п 4 
режде чем отоб 
Кандидатов пополне Нина 
ние для своих 

Гласное испытание. Новобранцы и ааа 
длительный пеший поход, не получая при НИЕ сао 
апл Я 
ДЫР после которого им предоставляли возмож мед 
напиться. Тех, к можность вволю 
о „КТО пил много и жадно, что н 
60», отбраковывали. 


эксперименту. готовили 
195 
личным причинам Насс 


среднеазиатские 
щей не более 
км в день по 
ьного климата 


азывается «вза- 


‚ однако по раз- 
смогли принять в нем участие ЛИШЬ 76 В 
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пили исследователи, которым необходимо быд в 

‚ обнажившиеся участки дна Аральского моря в Убе. 

< ПОЛНОГО ‘безводья, так как по пути не было ни одного 6 
а, а также туристы. Все они прошли подготовку ъ 2 

ме естественного оздоровления и полностью переши 


целебное питание. В полном составе группе предстояло Е 
пройти по маршруту Аральск-Каратерень протяженноетьу 5 
125 км. Шрелполагалось преодолеть это расстояние за сем ез 
дней, однако нам хватило и пяти. Мне в то время было Уже бех 
за 70, но обузой я не была. Напротив, подавала им пример тре 
выдержки и терпения. Из Каратереня я с туристами верну. выс 
лась в Москву, а исследова г пошли дальше. Впоследет. да. 


вии ОДИН из них за уча ой экспедиции удостоилея [34 
чести быть занесенным в книгу рекордов Гиннесса. 


ат! 

В ходе эксперим: снизить водопот Е 
ребление в условиях п: ли 1 
Во-первых, сыграло ‹ был 
потребляли исключительно л лю, низкокалорийную т 


пищу, полностью лишенную животных продуктов, которые стол 


требуют потребления 49 г воды на грамм белка. Кол. 
Во-вторых, мы пили структурированную воду, обогащен мет] 

ную травами, которая не повышает, а понижает температуру Л 

\ тела. всех 


а 


Учитывалась также рефлекторная реакция слизистой р Наст 
в пустыне. На потребление обычной холодной воды она ТУ! сред 
же откликается безумной жажлой. Оказалось, что достато® само 
Но взять в рот обычный камешек или изюминку, чтобы наза >: 
ла выделяться слюна — естественная структурированная ЖИС При 
Кость, и жажда утихала. Тот же эффект дает горячая вода есте 
добавлением трав. таки 

Все это, как я уже говорила, позволило снизить водой Как | 
требление до одного литра в сутки без ущерба для здоровья К. л 
Но со значительным повышением эффективности терморе% Уко 


ляции организма. 8 ф 

— ЖНачиная свой эксперимент, я меньше всего ожидала, ® «0, 

„ву он вызовет такой широкий резонанс. Пришла масса писем, и 

> Том числе из-за рубежа, в которых наряду со ‘словами 551 Нир 
| _Хищения проскальзывали и нотки сомнения. А в ПИ 


ришедшем из бывшей Чехословакии, прямо заявляло ть. 

ижение потребления воды ниже 10 л просто-напросто | 
Брно по чисто физиологическим причинам. 

‘рассеять сомнения моих оппонентов, я реш 


Новую экспедицию, пригласив в нее и Уча 


‚ОДО 


ерехода 
рийнук 
‹оторые 


огащен, 
ратур) 


гой р 
на ТИ 
стато* 


состоялась 
из Чехословакии. Такая совместная Чаа Е 
1988 г. и включала в себя по. 
о. Е ‹ последователеи, живущих, 
каждой стороны: пять моих поо) Е. 
т 2 я, по системе естественного оздоровления, Сие т 
Ек Т ‹ менов из Чехо- 
шо тренированных спортеме 
а ла О ла соегововдтевшая их переводчица. И 
5 гечєственники были о 
один из них не сошел с дистан о ра 
лшы выбыли сразу. Одна дерни а 
тренировочных походов в снежных горах у. - те АА 
выбился из сил на второй, другой - Ш даа, пере е 
да Остальные, в том числе и прошли с Ее 
134 км, после чего их силы ис довало ожи- 
дать, потому что питалис ой пищей, со- 
держащей большое коли гов й выпива- 
ли каждый не менее 10 л ри этом у них 
был крайне изможденный 
Члены же нашей группы 
столько хорошо себя чувство 


они высоко} 


колепно и на- 
ив зарубежных 
ся на [34-й кило- 
в еще 272 км, 

туры о результатах 
1989 гг., произвел 
мне были выделены 
— заключительного, 


метр и прошли маршрут до конца, пре 

Мой отчетный доклад в НИИ физку 
всех экспериментов, проведені в 198 
настолько большое впечатление, с 
средства на осуществление еще одного 
самого масштабного и доказательного 

< Благодаря материальной подле] института я смогла 
привлечь к участию, в нем семь изле енных мною в системе 
естественного оздоровления бывших больных, страдавших 
такими распространенными хроническими” заболеваниями, 
Как инсулинозависимый диабет, хроническая, не поддающая- 
Ся лекарственному лечению гипертония, язвенная болезнь 
луковицы двенадцатиперстной кишки, тяжелый пиелонефрит 
на фоне лекарственной аллергии, цирроз печени, сердечная 
Недостаточность при ожирении. Входил в группу и больной, 
Излеченный мною от рака фатерова соска. До начала экспе- 
римента все они прошли самое тщательное обследование в 
НИИ физической культуры и получили разрешение участво- 
вать в 500-километровом пешем переходе через пески Цен- 


ральных Каракумов по м ру Бах: = ртамы 
трал маршрут харден-К 
у рд у шокий 


= 


“ 


\ 


1 
ит 
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ахватыва 
али на 


ОС песке. Тем не менее шли легко, наслаждаясь недо. Ном 
ИМОЙ величественной красотой природы, грандиозными, 
ющими дух солнечными восходами и закатами, 
небольшой кошме, тесно прижавшись друг к друг, 
в одном из ночлегов пустыня преподнесла мне памятных жиз! 


но. 
пага 


ЧИТЬ 


Сувенир: в кольце лежавшего у меня под головой рюкзака века 
осталась сухая шкурка пролезшей через него змеи, которая №. 


таким образом избавилась от старой кожи. 


фору 


Ели мы один раз в день, пили зеленый чай с добавленным ВРАТ 
в него изюмом, который обладает свойством охлаждать ко 603 


жу. Шотребление воды, как обычно, не п 
ра в сутки. 
Первоначально пре 
но участники переход 
физические нагрузки 


пройти маршрут за 20 дней, 
переносили (большие 
ись в 16 дней. 

колепно, не только 
тичив ее. И это при 


ствовали се 
сохранив массу с тела, но и у 
минимальном количестве пищи и вој 

Какие же выводы можно сделать из поистине уникальной 
серии экспериментов, подготовле х и осуществленных 
мною за семь с небольшим лет (19 1990 гг.)? Причем здес 
я рассказала далеко не о всех, а лишь о наиболее значи 
тельных из них, в каком-то смысле этапных, во многих из 
которых я принимала личное участие. И это, кстати, нема 
ловажное обстоятельство, лишний раз свидетельствующее 0 
высокой эффективности системы естественного оздоровйе 
ния, в которой я живу более 40 лет. Потому что, СОГЛАС 
тесь, прошагать 500 км по обжигающим пескам пустыни по 
силу далеко не каждому молодому здоровому мужчине а 
мне как-никак исполнилось тогда 74 года, 

Но если отвлечься от эмоций и попробовать пе 9 
результаты экспериментов на бесстрастный язык цифр; 
нетрудно заметить, что система естественного оздоровлении 
а когда я говорю о ней, то непременно имею в виду И «ора 
отБемлемую часть — целебное питание, переводит чело 
из состояния «практического» здоровья (или практическ 
нездоровья, что, по сути, одно и то же) в состояние п 
фактического здоровья. Первое состояние характерния, ой 
Человека искусственного, рожденного современной Е: 7. 

вилизацией, второе — для человека разумного, Ваш 
осу природы и подчиняющегося ее предписаниям, У, 
ечно, отдельно взятому человеку попытаться х 
ть от общепринятых представлений © 


воего 


ревесий 
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евышало одного лит. 


дорот 
гарм‹ 


О дней 
ОЛЬШИЕ 


У толью 
ЭТО Прі 


кальной 
ленных 
5м Де 
значе 
гих В 


_ ном», «сбалансированном 


чить те или иные бо 
№ жизнедеятельности живых организмов, и прежде всего чело- 


дорогу в храм Природы, д 


» пищевом рационе неимоверно труд- 
но, Именно поэтому я уделяю такое большое внимание про- 


паганде не локальных систем и методик, позволяющих изле- 
лезни, а знаний о законах и принципах 


убеждени- 


века. Только такие знания, ставшие вн 


я ем, способны укрепить вашу решимость прот 


формированному общественному 

вратить окружающих из ваших 

союзников и единомышленников, самому ис 
арук 

Гармонии, которое мы именуем дух 


ще 


Глава вторая 


ДУХОВНОСТЬ, 5007 
ПСИХОЛОГИЯ, ПИТАНИЕ и 
я 

Е 

инфор 

Пр 

бернет 

Память Вселенной ющих» 


> бы то ни было внешнего во» КИ@ 6 
озможно сколько НЕННАЯ 
е полного и стабил» Же бЬ 
ать не раз. Офиц оРМаг 
ые целители могут в Я 
Е й, но они бей ОСНОВНІ 
‹, зачастую еще ПРОпрал 
т искусственною ВАНИЕ. | 
нной цивилизацией. ав 
ї необходимых зна  ЄЛ0Век 
в состояние идеале ДОМ ра 
можность возникновени® 100 ог 
езт говор о закономерное оме 
стях, определяющих его жиз: ъность, невозможей | собе 
ЕСЛИ хотя бы вскользь не коснуться такого понятия, как йк сорау 
Туитивное мышление. Применительно к людям творческий ов 
профессий — художникам, музыкантам, поэтам, ученым, #8 ИЖЕ я 
бретателям — оно известно ‘давно, хотя и под другими № "ую 
званиями: Вдохновение, озарение, внутренний голос, 2 ре таа 
Циативное, образное мышление ит. п. В науке до сих П свод 
идут споры о природе эт 0 с асы, 
на эту проблему позво, 


Мысль о том, что пу’ 
действия на чело! 

нибудь над‹ 
ного, зд 


организм 
А и его в состоя 
> приходилось выска 
альная а, трасенсы, нај 
какое-то время избавить челове 
сильны предотвратить возникное 
более тяжелых заболеваний под возд 
образа жизни, сформированного с 
Только сам человек, овла 
ний, способен привести свой ор 
48 ного здоровья, исключающего. в‹ 
болезней. Сегодня любой серь 


ого феномена. На мой нараа ота 
ляет пролить гипотеза И. Л: а 


ви Гера 
Ав ДЕ 50зании в структурах живой и неживой =. довери 
Р МЕНТОВ записи всех без исключения процессов: нз а, 

щих во Вселенной, о не 


авай ч наб 
Давайте рассуждать логически, опираясь на известна о ж 


рия факты Мы Знаем, что любой живой организм тості Те 
67и чесое Устройство разной степени сложа м 

тен олее сложным из них является человеческий органа ец у 

о развитым и совершенным головным мозгом» ут ной. 1 

ДЫЙ объект живой материи функционнродой “тере 

программами, заложенными в Него п ЕС 


РУ) 
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“ТО во 
‘КОЛЬ 
табил 
Оф 
огут в 
ни бё 
юеш 
венной 
цией, 
УХ. 38 
идеа? 
ОВЕН 


В, 


} 
в 
а а же составной частью организ 
СЕА с сна Но имеем ли мы право и основания 
Е. ин дедо и ограничивается, что (саморегуля- 
2 ально внутреннее и самодостаточное его 
о, реализуемое независимо от внешних источников 
ИИ? 
Е чем отвечать на этот вопрос, обратимся к ки- 
бернетике, вспомним, каким образом устроена память «дума- 
ющих» машин. В данном случае нас будут интересовать та- 
кие ее виды, как память внутренняя, конструктивно объеди- 
ненная с вычислительной машиной, и внешняя, которая мо- 
жет быть отделенайот ЭВМ и хранить за енную в нее ин- 
формацию на магнитных дисках, напр 
Для человеческого организма, + я любого другого, 
основной является внутренняя память, в + спой записаны 
программы, обеспечивающие само его фи е существо- 
вание. Они и были всегда предметом приста ого внимания 
ученых-биологов. Остальные же, опре Л ие духовность 
человека, его взаимоотношения с себе пс ине приро- 
Дои, расематривались как производные индивидуаль 
ного опыта; накапливаемого в процес И являлись 
Предметом изучения социологов и псих. Считалось са- 
Мо собой разумеющимся, что, во-первых, И только эти 
программы _определяют поведение ка как существа 
Сстадного, общественного и, во-вторых, что такие программы 


та / 
з КЖе являются для него внутренними, то есть хранящимися 
структурах организма. . 


оре- 
обходимы ему для осуществления сай т 
процессами жизнедеятельно И 
ма, как любой 


=) 


челове 


екающее из единой теории! поля 


что память является 
Ще и что она хранит записи всех 

сов, дает достаточно вес- 
мимо внутренней памяти че- 


ию, хранящуюся В необъятной памяти живой | эх 
ерии. Насколько же такие люди духовно бога абси 
особностью не обладает! 20 


 информац 
‘неживой мат И 
тех, кто подобнои сп 


И ос, является ли эта способ суй 
Сразу же возникает вопрос, явля‘ т Е собност ест 
подарком природы немногим избранникам? Здесь я бы Ф 
колебаний, с полной уверенностью отвечаю: нет: Подобна; те 
способность дается в той или иной степени при рождени; Я е 
каждому человеку, является его отличі ьной чертой И 1 й 7 
это не умозрительное заключение, а экспериментально уста (01 
| х сяле 


новленный мною факт 


Микромодель духовно здорового общества 

Летом 1991 вала в труднодоступном ущелье Св 
верного снегов оздорови #06, 10° 
тельный л прошло более 80 Нау ИЕ 
человек, на пра ент оей система В С0ТОЯНИ 
естественного оздоровления. П ледовала дву ческая 
единую цель. Во-первых, устано А ‘истема воздейст (Е противо) 


ва мес 


‹е освоивши> 


прес 


вует и на духовное, и на физиче здоровье людей, ограж дение, | 
денных от деформирующего возд я ‘современной иви МняеШь св 
лизации и максимально приблих к природе. Однако 


в горах людей оли бы 
ными, идеоло РАННЯЯ сре 
ггими узами 870 распа 
бы послужит “Чик, 


Во-вторых, я рассматривала собра+ 
не связанных до этого н 
гическими, производственными и 
как членов некоего социума, к 


б пусть очень условной моделью: че о общества, 000 Же = 
Ё ентированного не на пренебре нами природы, а уан 
4 развитие в строгом соответс н одд. 
Люди, знакомые понаслышке моей системой, ЛИ Оаа А 
Хали ко мне в горы из самых отдаленных уголков стран он, 


Чтобы изучить и освоить ее. Пр: г, несмотря На 8 ЮУ 
Что знали: здесь не будет ни обильных застолий НИ каб Е 8 ата 
нетов со сложной медицинской техникой. Единственно“, к а е 
я могла И хотела им предложить, это естественный, ни кт 
писанный нам природой и потому здоровый образ ой М 6 
сочетании с упоминавшейся уже динамической аутока мт 10; 
КОЙ тренировкой, составляющей важнейший элемент нй чучо 
естественного оздоровления, Смысл такой ТР : 
Ровки заключается в 


с ЛЫ 
том, чтобы открыть все канат ятноі 4 


| зи ч 
Е ое с окружающим. миром, с его нео и ми № №. 10 
К. ко й нас. 
люди, в ак Дорой есть место для каждого Е улавлив2 у АУМ Г 
| е ТЬ ах 
Хранящуюся редь наделены способнос того 4 


В его памяти информацию. Но для 2 
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ощу= 
деть, слушать и чувствовать природу, у. 


ся ВИ 
а Й себе 
бя в ней и ее в у Г Б 
а в наедине с природой, сбросьте с р 
с 


3 2 Б В На- 
е а, помогающую вам выжит 


1 
ў ного рационализм С а 
м) е А ном, расчетливом мире. Вызовите 
П 4 шем жестоком, холодном, | 


итесь 
о бы на миг ощущение легкости, полета. Раствор 
М роц и в горячем воздухе, напоенном ароматом 
1 ВЫ хе, н 
адеет, учах утреннего солнца. Не 
т бете птиц, в лучах утрені ? 
ов, в щебет ў } р 
т М Е режде всего самому себе: 
Но бойтесь показаться смешным, и прежде вс и 
хочется петь — пойте, хочется смеяться — смейтесь, 
ся танцевать — танцуйте. Не замыкайтесь в себе, вырвитесь 
9 бот, забудьте о 
из заколдованного круга повседн от, забудьт х 
ущелье своих обидах. Выбросьте из с яющие его 
ВОЗД); висть, злобу. Вы счастливы уже 1 ете, дышите. 


что › 


то более | Научить людей вызывать в себе эти о! т не только 
ОеЙ си в состоянии покоя, ленивой созерца призвана ди- 
едовалая намическая аутогенная тренировка. Бе ‹ челове- 
Иа воз ку противопоказана, особенно если он . Жизнь — это 


ОДЕИ, ЦЕ движение, но, двигаясь, надо ощущать, что 
енной ій меняешь свое положение в пространстве, а живешь. 
Однако не стоит даже пытаться выз в. себе чувство 
орах 10 Радости бытия, легкости, слитности с приролой, если внут- 
ми, 0® ренняя среда вашего организма засорена хуктами' белко- 
син кн распада, желудок переполнен, мышц лишены силы, 
госу о ома ваша не дышит, потому что поры ее забиты, если 
КЕ дуновение морозного ветерка з 
ест" | и кутаться. Избавиться от всех этих «прелестей», которыми 
иро, в полной мере наделяет нас противоестественный образ 
Жизни физических и дыхательных уп- 


› конечно, целебное ви- 


3 


не просто из- 


Ж 


00 


товленные при минимальной лите 
при температуре не выше 1009 
природные своиства продуктов 


‘круп, П Иго! 
а обработки, 
хранить все 
у входящей в НИ 
лые розыгрыши, с 


путки, весе 5 
ение. 
с оетно было видеть, как по мере вхождения людз 
в состояние полного, а не «практического» здоровья к ну 
возвращались рянное интуитивное мышление, радость 
творчества, вдохновение. Они начинали сочинять стихи, р 
совать, петь. И все это прои естественно, без како 
бы то ни было гипнотического гвия: Буквально на 
глазах складывалось ‚сообщество цей, в котором не был 
места бездуховности, Унынию, ТІ и, недоброжела 
тельности, лени. Каждый готов и другому на пе 
мощь, подбодрить, вернуть хорошее нг: ение 
шуткой. 


5 


Гримасы прогресса 


Я далека от мысли абсолютизиро 
мною эксперимента. Не увере 
организованном мною лагере } $ 
искусственной цивилизации и пор 
соблазнами, духовными и физич ми недугами. Слишком 
ДОН был опыт их овного единения © пр 
я стало’ не одни з памятных эпизодов 04 
полученные и биографией. И все же убеждена: Е. 
ке ти в горном лаг благотворно повлияли 
О только их физического тела, но и души. 
дно мне сегодня абсолют реф ее состояние 
глубокой к. лютно ясно: нынешн терр? 
Риз, разгулапрестунн а вавых междоусобиш о а 
не временные ость, наркомания, алкогол В асп 
ложением о кие: неблагоприятной 
рующих сил, И светил или происками Де еменей 
Не следует уповать на то, что С0 Ре 
само собой «рассосется», уладится. рв 
развитых стран Запада и Японии ный 
А Еней практически исчерпан ее 25 пособ 
венное, на что она оказалаез тоа 
печить людям достаточно высокий УР 


венного поряд благополучия, Ни одна из п 
Ка так и не получила своего ра 


конопосл 
эа сосуществует с разгулом 


ачение проведенного 
что все побывавшие в 
ти перед напором нашей 
денными ‘ею’ тревогами: 
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х воды. И еще в избытке бы 
— все, что создает хору 


хряпо 
следу 
писан 
на ду 
венно 

Ва 
Приро; 
ТИМ, У 
Тоспод 

По; 


Ъ- 
алкоголизмом, сексуал 


Й 
религиозность — с наркомание ў 


по распущенностью. ное искусство. Я — не ретроград и 
и бы проливать слезы по МИЛОЙ Стари 
теа в надрывные, истерические Ви 09 
НОЕ ү итесь в геометрические Ј = 
а о и. вчитайтесь в произведения 
е ауры с ее душевным надломом, тоже 
к и зла. А потом для сравнения 07 ди; о: 208 
ненный птичьими голосами, посидите ВАД вери Б 5 И 
утренней реки, полюбуйтесь ПОКОЕ: т КАН 

медленно текущей водой и кругами на в от плещу | 
Й современное искусство не что иное, 
рыбы, и вы поймете, что современное 1 9 во пер Ца 

как отражение больной цивилизации. М оС спори в 
хрипоты, имеет ли оно право, на существование или нет, 
дружен следует ли его рассматривать как 
писанный в истории неизлечимой { 
на душевную потребность замкнув! 

венном мире людей. 

зовеленв Важно осознать одно: сегодня ч 
бывави природу, но каким же одиноким, ду. 


ром нат 


нес 


тим, увечным станет и уже станов 
Господство над обезжизненной плане 

в” Пока человек ставит себя вне и 
и. СЛ 


1 роды, лишает 
себя возможности обращаться к мудро 


Тү ‚нной, запе- 
ы новые, 


К более жесто- 
30709 ка Общественные потрясения и катаклизмы. Путь к миру на 
а: ЗВ | роце — это путь от техницизированной, бездушной циви- 
товаНЙЙ адн К цивилизации биологической, одухотворенной. 

0 егодня каждый должен осознать, что спасение челове- 
а 00, Чества, самой жизни на нашей планете — 


Это и его дело, 
лью сами, пере- 
Общение с сот- 
с лекциях (их я 
Читателей моих газетных и 


М КНИГ, письма телезрителей 
ОТ В том, что в б 


- Проникнитесь этой мыс 


на моих 


воем лю- 
что они не про- 
помогли бы им 
ОДЫ, понять ее И следо- 


2 Систему естественного 
в. ый Ы в малой степени по. 
ух 


оуот подсознание и созарие и ! 
ЕРУ саморегуляции человеческого организма нов) ТИ 
О ются духовная и психическая жизнь человек Вий 


рывно сочета 


Поэтому функцию головного мозга как регулирующего цей Е 


тра можно И нужно рассматривать в двух аспектах: бессо і 
нательном и сознательном. 

Основную роль играет, как уже говорилось, его бессоз 0 Я 
тельная деятельность. Как считают психиатры, она является № р 
функцией основной массы нашего мозга, составляющей 969%, гы 
И лишь 4% ответственны за созна тъную деятельность. 

В основе психичес НИ < ка лежит чувственное ваи) 
восприятие как внешне тренней среды ем ра 
тела. Если будет нарушен мозга сигналами МА 
поступающими и: в или через чувсг Лю 
вование внутренн тветного сигнала в (02? 
систему саморегуляции органи 

Причем сиг этот 
понятный язык не только <; 
не каждое наше желание, ғ 
него мира или из внутрен! 
быть удовлетворено. И реш 
шая часть мозга, которая от 

тельность. Причем характер 
висит от степени духовности чел 
| исключительным разнообразием 

. ния и радости жизни духовно бо х людей не могут ИДИ м 
4 ни в какое сравнение с теми примитивными чувствами чисто в р 

животного насыщения, которые отличают людей духа ЗМ 
о плохо воспитанных и тем паче подвержен у 
У воздействию современнодо питания: 


е 


= 
Е 
> 
= 
=> 


м2 
ма 


© 


ать в переводе на обще ИАН 
нет». Другими словами 008 
е сигналами из внеш  @8- 

ур организма, може Фета 
‚ принимать та мена Фа 
за его сознательную де е, 
решения полностью 38 йы 

‚ которая отличается Де 
м, чувства наслажд® 


Духовность питания в верованиях древних 


Е ровности питания органически вплетена В к. 

рез гта. Древние греки, например, рассматри и 

р овления пищи как священный акт творе я. 
е орнаменты охраняли их пищу от осквернени 


к т 
ола Пифагора сумела пронести сквозь тысячеле 
питания, 


риб 
пр 
1% 


наши 


Х дней 
А об духовные основы умеренности 1: физиче М 
вагор питался 2 о 
и ой овощами, поражая всех св Олимпий 


ах аро халетним он одерживал победы на, 

мох трудном виде спорта — куланнокь 
Синес в варварскую Европу иле 

ЭНостях человека в растительной я 


бою: 
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Де на 
МИ слова 
МИ ИЗ 88 
ма, № 
ать Та 8 
ельную? 
лностЬО? 

отЛИЧій 


сал: «Вот человек, Молящии 0 а 
Пифагора Илатон пи ко огромные блюда и громоздки 
и доброй ЕО ання препятствуют Богам выпол- 
ые м 
Е ления — Юпитер тут бессилен». , "ба: 
о Древней Индии также связывает а е 
с телно пищей. По мнению т ` а 
ы», острой, приторно сладкой пищей, ОТЯІ ШЕ НЙ 
Сеа также мясом питались ЛИШЬ люди Сораса 2 Юд 
Баз духовного уровня потребляли ОВ 
даже вчерашнюю пищу, что, по мнению древних, пр " 
полному упадку духовности и Е ры т 
В Древнем Риме также веками ванада; рар а 
умеренность в пише. Народ питался один или ДЕ разак У 
тки. Лишь аристократия культиви] ‚неограниченную 
роскошь во всем, в том числе и в пит В 
связи о римском полководце Луци 
полководец оставил о себе в па 
его свирепом нраве и пирах, 
блюда — например, рагу из ласточку 
представить себе, сколько тысяч ласт 
тожить, чтобы насытить патриция- 
способен съедать по 50-60 блюд, 
свой желудок рвотой, 


Древний Китай всегда славился св 
ного питания 


в этой 
Что 
то 


9100), 


лиш 


ШЬ 


> НО И там знать внесла свою л 
венных потребностя 
такой «шедевр» гос °приимства, 
круглым отверстием 


в центре и 
д столом тельца обезьянки. Во- 


особо почетные гости. Вооружась 
5 они черпали обна- 


ние представлений о естест 
памяти поколений остался 
как специальный столик с 


ерегали людей 
ески все рели- 
еловека, предписывают 
ели (у Христиан — 200 


чивае 
2 которая, в сущности, развен Т человека 


е сяего как некую черную дыру, в которую проваливаш, 
| ся восполняемые и невосполняемые ресурсы Земли, отри 
его истинное назначение —— быть организующим 
ноосферы == сферы разума. 

Неправильные представления о естественных потреб» 
стях человека извращают и психологический настрой людей 
Не понимаю тех, кто, проповедуя высокие духовные стрец, 
ления, говорит, что питается тем, «что Бог послал», намекая 
на недостойную приземленность духа всех, кто думает о ед, 
и о ее выборе. 

Разрабатывая систему естественного оздоровления в единь 
тве представлений о духовной, эмоционально-психической и 
физической сущности человека, я поняла, что природа, вот 
личие отл ‚ всегда подает руку помощи тому, кто созна 
тельно встает на путь здоровья. же, во всяком случае 
многие из них, рассматривают стремление человека к здоре 
вому образу жизни как блажь как стремление выделите 
ся из общего ряда и не тол помогают ему поднятья 
по лестнице здоровья, а стараются столкнуть с нее, даже ё 
ли это их близкий. 

Так, например, было с одно? 
лодой женщиной по имени У 
моих учеников. Он несколь 
страдает диабетом его сотр 
Наши совместные усилия с разу 
сящейся к процессу восстано 
вскоре принесли первые победы. Шприцы с инсу, я 
сте с коробкой сигарет были выброшены в мусор: Жав Е 
молодела; похорошела, расцвела в своем женском очаро 
нии. Однако на пути моей пациентки к здоровь 
муж. Это был далеко не злодей, а нормальный И 
человек. Но он никак не мог или не хотел ПОНЯТЫ азы 
Чит для Жени общее с ним застолье: сосиски © жара оиб 
тошкой, макароны с мясом, пирожные, Кофе, буть т 
ветчиной, колбасой и сыром, калорийные було здорово" 
ио п А ведь подобное питание вредно даже Ни приоб 
Человека. И моя Женя сдалась. Пришлось ей врзаа 

сумоч там и сигареты снова уютно устр Я жен НЫ 
СУМочке, И на глазах поблекло лицо чудесно 


ЕК сожалению, психологическое давление о пней! 
Ривычек, воспитанных современной ЦИВИ 2 


Начало 


гоей пациенткой, МИЛОЙ № 
. Привел ее ко мне один в 
лет наблюдал, как Тяжей0 
ца, и попросил помочь горб 
тной и ответственно, 4 


о 
вления здоровья пациент, 
ИНОМ ВМ 


34 


7) прикованное к ноге каторжника, не дает многим и 
и н нас встать на путь обретения подлинного, а не 
ат скато» здоровья, как деликатно именуют сегодня 
то состояние шаткого равновесия организма, когда испод 
воль, скрытно подтачивающие его болезни еще не прорва- 
лись наружу, не стали явными. 

Недостаточность знаний подавляющего большинства лю- 
дей, превратность их представлении о процессе питания, 
навязываемых теоретиками сбалансированного питания со 
ШКОЛЬНОЙ скамьи, искажают человеческую психику: 

К счастью, наша центральная нервная система благодаря 
ве особенностям обладает естественным свойством самосо- 
вершенствования. Так утверждал И. П. Павлов, и не согла- 
Ситься с ним невозможно. Так же, какисм ием ученого 
© необходимости создания для этого соответ с 
ВИЙ Именно поиском этих условии я и 


нашей реальной действительности восста 
людей. 


когда в 
о здоровье 


Глава третья 


ЧТО ТАКОЕ ВИДОВОЕ йе 
ПИТАНИЕ и 


Мудрое изобретение природы 00010 


Растительный и животны 
разнообразие пищевых 


КОИ 
предлагает людям великое =. 
И главная трудность сў 2 


стоит в том, чтобы из ғ › Эт аще Печ 
что им действителе 1 езно. Однако крите ительны 
рии полезности № Т г: одни народы, на рЫ 
пример, предпочи у свинину, другие напроче и 
отвергают ее. Таки; тичий ритериях оценки пищей 08% 
ценности продуктов можно жить при желании вели ын 
кое множество. 

Но есть один критерий, который способен примирить самые 0 
разные вкусы, различн и и морально-этические "ан стр] 


запреты: это так на е питание. Чтобы читате Кд) 


деталојяснеедо у еду один пример: я 
Как вы думаете, что пу І т с удавом, проглоти он М а Сухе 
живого, а ободранного, разруб < я «удобства» на кус а 


‚ №1 
бы затруднен. Как ря теу 
демика А. М. Уголева, 1 а, 


Й й 
твенный удав», В ЖИВО 
к Наз 


” кролика. Процесс пищеваре! 
Ў лось в результате экспериментов а 
лучивших название «маленький иск 


НИЗМ самопереваривания. При этом в тканях «жерти мада 

ЖДОЙ их клетке возникает множество центров ел а 
Роисходит как бы взрыв тканей изнутри по всей их та 

результате чего процесс пищеварения и усваивания р 

ных веще 


Е, Ств намного оптимизируется и ускор ает аиа 

ны А. М. Уголева выявили И е по 

_—  Кузне пелебного я сані тат обработка пи 

р А ания термическая обр. ивание 
= нимуму. В опытах сравнивалось перевар 
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77 х свои естест 
сохранивших св 
а термообработке. Выяснилось, ч 


Й ээр- 
венные свойства, и тканей, ПОЕ 
то в первом случае тка- 


- полностью, во втором же случае их струк= 
АИС свояемость пи- 
туры частично сохранялись, что затрудняло у 

Я и создавало условия для загрязнения организма. р 
результаты этих опытов проливают свет и на продо 

щийся по сию пору спор двух школ гигиенистов-диетологов. 
Одни доказывают необходимость включения в рационы пи- 
тания зерновых и хлеба, другие выступают против. Более 
подробно эта проблема будет рассмотрена в разделе, посвя- 
щенном зерновым культурам. Думаю, из сказанного читате- 
лю) уже стало ясно, что чем дольше вы варите кашу, чем 

чаще печете или жарите пирожки, тем больше ваш пищева- 

рительный тракт загрязняется остатками не полностью пере- 

варенных блюд, а также хлеба, выпекаемого при очень высо= 

кой температуре. 

Однако сам по себе феномен аутолиза или самоперевари- 
вания еще не предопределяет, является данный продукт ви- 
ДОВЫМ для животного или человека. Необходимо еще 
зываемое стереохимическое соответс 
теля» структурам тканей «жертвы» 
друг к другу, как ключ к замку. В этом случае пиша перева- 

затратами энергии. В противном 


так на- 
твие ферментов «потреби- 


ае что она встро - 
(9 амопереваривания в каждый живой о роила ме 
кажем, клубень ка рганизм. Если, 


ы начинают расшеплять крахмал на составные зй 
фи торые используются для формирования всех Частей «йе 
менты, К рневой системы, стебля, листьев Высвобожда А 


я: КО Я 

растени гия также утилизи ся зарол д 
при этом энер Родыще р 

щаяся пр т П 


обеспечивая реализацию программы развития, записанной з и. 


Ре 
его генетическом аппарате и 
Смысл видового питания заключается в том, что ВСЕ хи я е 


ользовать м 


ханизм са. | 
Л 

ННЫХ, бис ре 

іЫХ. затрат рт 


вые организмы приспособились 
мопереваривания других, причем строго определе 
логических объектов для восполнения собствен 
энергии и вещества. ази 

Этот тип питания яв. т опред {им в живой пре 
роде. У каждого биологи уже видели на 
примере удава, — своя п ер. видового пк 
тания налагает строго индив; аток на анато р 200026 
мические и физ! І рганизма. Чтобы пиеатирует 
понятнее было, о ін пример: ИЗ Шев 
вестно, что орга физиологически і отегноо, 
приспособлен к ю ЖИВОТНОЙ пиши ие ложе 
т.е. мяса. Н у не преподнесет атаа. 
его надо добыть. єстрые ноги, острый ас. 
когти и клыки, воего рода анатоми е вае 
ским «паспортом» хишн го самое единство формы р аз 
и содержания, которое и выжить, и Котор аа, ае 
поддерживается благодаря л орегуляции. а, 

А вот другой приме растительнояднай ц, 0 
животных. Известно, рблюда являет о 
ся верблюжья кол 
весть как, богатое 
менее оно полностью удовлетв 


й пищей вер й ? 
неприхотливое, не Е ату е 
х и углеводами: Тем # м 

б ерблюдаіб № 80 
потребности вер = хаса 
Энергии и веществе, позволяет животному сохранять ка Ц 8 т - 
своего тела, преодолевать боз ния под П м мы 
ми лучами солниа по расказ ным пескам пустыни н, дес мон 
МО Всего прочего, накапливать запасы питательных 


шие расстоя 


; 
соблей Я 
приспособе ў Зы 


СРЕГ 
я. ВС ы 
потреблению внешне непрезентабельного расте ги, № У 


ест верблюд, Бол ту КОЛЮ жиб Ч 

б ьше всего удивляло, почему мож 0 

нят нежные У если ТАК 339 к 
мы 


слизистые оболочки его рта, кор? 
Оль в. 
р Знущительную верблюжью пасть: Нее В о м 
а сдержать любопытства и Загл во дли а, 
Рта. Оказалось, что в мей имеется МНОЖ® У, 
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той И 
репод 
ОИ, 018 


ючки, и оны 
реда. Переведите верблюда на 
н, кормите его богатыми 
ятами табака и шашлыками, и он, думаю, очень 
нет ноги. И наоборот, попробуйте покормить 
верблюжьей колючкой льва, например. Он умрет с голоду, 
но не притронется к ней. 


сосочков, которыми он! как бы обволакивает кол 
не приносят ему никакого в 
другой, не свойственный ему рацио 


жиром цыпл 
скоро протя 


Всеяден ли человек? 
Но вот что удивительно: признавая значение видового пита- 
НИЯ ДЛЯ любого биологического вида, сторонники как орто- 
доксальных, так и слегка модернизированных концепций пи- 
тания отрицают его важнейшую роль в жизни человека. Они 
приписывают человеку способность потреблять без ущерба 
для здоровья и животную, и растительную пищу. Чем же ар- 
гументируется подобное утверждение? 

Во-первых, тем, что отличительные особенности пищева- 
от тракта человека якобы ставят его в промежуточ- 
Е Ме утвавоялными и хищными животными. 

ЦЫ, призванные продемо 


ировать 
Сто отличия от тех и других. Действительно, в 1 ем орга- 
низме, например, Т а мен 

а мень- 


ных. В нашем 
делов, как у тра- 
где пища подвергается обработке бакте- 


ных 


зерждается, что 
ие эволюции, К 
читает нас Всеядными Логика на сторон 


к же, как я постоянно подчеркиваю, — суще» 8 
Т а. Его видовая пища — это ПЛОДЫ, „Ягоды, Злаковы р 
ОЖ. те части растений, где конь 
4 бни, т. е. Цен 
мена, клу , 
орехи, сё 


питательных веществ неизмеримо выше, чем в их зелени д 
ЦИЯ 


части, богатой витаминами и минеральными солями. Толы 2 
этим и объясняется различие в устроистве и физиологически (1 
функциях желудочно-кишечного тракта человека и травоядных в? 
Но особенности видового питания человека ни на йоту г. |: 
приближают его и кп дным. Единственное, что есть № 7 
жду ними общего — это высокая питательная ценность пр г 
требляемой пищи и и 
Отсюда некоторое 1 ›би ко) ох 
физиологичес 0) строения их ительного тракта. ет 


Что, же касается способности человека употреблять у 
пищу мясо, то прежде всего договоримся о том, что можно ке 0 
что нельзя называть мясом. Хі ик питается плотью ЖЕ бы! 


вотных, полностью сохраняк 
числе и способность к само нию. Человек же ПО ус 
требляет не мясо в подлин С этого слова, а Е "Тользу 
жизненную комбинацию белко жиров, полученную В № був, 
зультате его термической и кулинарной обработки. И г. атр 

то способность употреблять в цу плоть других іон 09р унд 

М лишь после того, как овладел 
Хотя произошло это не с 
тем не менее не приобрели 
зиологической приметы хишн л 
нас острые клыки и когти. акция во рту У нас к и оу 
щелочной, а не кислой, характерной для хищников, Е А (5, 
талась. Поэтому все попытки провести прямую линию _ а, 


у истро 
травоядными и плотоядными и где-то. посредине Пр 


йства живого, в том аз 


ом а 
на ней человека — занятие неблагодарное и ничего, к №, 
вреда, не приносящее. бы упо цел 

Я, прибегая к терминологии садоводов, скорее М сор?! № 
била травоядных животных и человека двум разны, той а 
Я0лонь, привитым природой на общий подвои 28 Р мех 
ную пищу. М А 
Видовое питан у 


ие и чистота организма ному 


в 

елен 
Не только в привычке к спре в свое 8 
А еще и в том, что, как отметил, ганнам 
а СОСТ 
ический н самое 


спечен 


Дело здесь 
тания 7 


й т 
- Вернадский, видовое питание позволяё 


а х 
сант СВОЙ, присущий только ему ХИМ 
СТОК. С точки зрения энергообе 
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а нет ничего более важного, чем 


яции живого организм 


ВЕ ого. Е 
‘это высказывание учен си 
А Начать хотя бы с того, что природа наделила кажды 


биологический вид своей системой энергоснабжения, при 
эффективность ее прямо зависит от способности клеток 58 
‘более рационально и экономно; использовать получаемую 

вне энергию. 

Не менее важно и то, что от постоянства химического 
состава клеток зависит работа механизма саморегуляции. 
Если изменить их химический состав, то отлаженная систе- 
ма начнет действовать с отклонениями и перебоями. 

Именно поэтому анатомический и физиологический «порт- 
реты» любого биологического вида объективно отражают 
функциональные особенности, обеспечивающие его выжива- 
ние. Организм не может сбросить с себя эти особенности, 
чтобы обзавестись новыми. Никогда лось не начнет охотить- 
ся на зайцев, а волк питаться травой. Только человек благо- 
даря своему разуму сумел, овладев огнем, обратить себе на 
пользу» плоть своих меньших братьев. Слово «польза» я 
беру в кавычки, так как мясоедение ничего, кроме вреда, пе- 
р и истощения адаптационных рег урсов челове- 

«Бог с ними, с эт и. — скажет 
сбалансированного а Веян аа Ед 
оправдывает мясоедение: организм получает Е 2 
ему питате э обходимые 
ае ео, оббепечивается ого жизнеден 

огласилась бы 
тремальных Итуац а. ия стаса речь шла об экс- 
ыу быть или не быть 


как, скажем, в ле 1 
ник 
Но ведь сегодня ситуация ЕЕ ови период. 


от необходимости п 
бы обеспечить себя п 
Ягоды, орехи и корен 


 еским взрывателем- Где-то в глубинах нашего ор 
‘невидимые И неслышимые, идут и идут разрушитель 

Й акки, пока, наконец, не приведут к ненинуемому веры, ЗА 
Ваа И то внезапная смерть или тяжкая неизлечимая фі | 


= - сказать трудно: Тут уж, как говорится, кому как 10 Про 
этого не меняется — взрыв неизбежен хон" 


| везет. Существо от ПА 
И все же не стоит, думаю, НЕТ ЛЮДЯМ В способе, функ 
сти ‹по капле выдавливать из своя раба» собственных п желу 
страстий и следовать суровому голосу здравого смысла, НЫМ, 
Я отнюдь не призываю к аскетизму, к отречению 0р ло 


всех земных радостей, без которых сама жизнь теряет доў И. 

рую половину своей прелести. Не представляю, например увели 

Пасхи без кулича и крашеных яиц, яблочного и медовою орион 

спаса без яблок и меда. С со я решительная противница жиро: 

того, чтобы устраивать себе ники по всякому повод) ми 

и без повода. Умный челов позволит себе в погоне за СКазат 

извращенно понимаемым нством выходить за рамки тома 

видового питания, предначертанного для него кодом в ев 

жизни. рые 

Разумная умеренность во всем — вообще одно из усл" держа 

вий существования человечества как в плане социальном а тая р 

так и физиологическом. Тем более, что физиологические Оаа рда 

— раничения кажутся таковыми лишь нашей деформирований! 180 
^ психике. 

На самом деле это хотя и непривычный пока 
естественный образ жизни. И чем скорее мы © 
ся, тем здоровее будем. Ведь организм нан! так 
способен не просто усваивать «преподносимые на ол леме ваң 
питательные вещества, но и вырабатывать их ИЗ тех то, З 
тов, которые поступают с пищей. орга8й "ыд 

В. И. Вернадский считал, например, ЧТо Ж Е 8 


еме 
мы могут изменять состав. изотопов химических Эд е, 0 Б 
данные! 


для нас, @ Жан 
ним 06808" буи 


ИВЫ' 


(их атомные веса. Получены экспериментальные м А. 
детельствующие о том, что в живой материи мы Е 
преобразование одних химических элементов В дру мяг ть 
Хотела при жизни увидеть открытие управяяе с Б 
ядерных реакций в живых организмах. ем извести Я 

Один только простой пример: кошки, хак Вт атьсӣ а М 
Питаются, или, точнее, должны от природы и мало Узи чи 


Е. а 
з, Е которых содержится много Б это ой 
В. Но никакого ущерба кошачьему ЗА беспечи 


Напротив, именно видовое питание 
‘олетие. 
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Самый видовой «продукт» 


Самым наглядным и бесспорным 
является питание младенца мате 


примером видового питания 
ринским молоком. Человек 


рождается на свет беспомощным и незрелым Е. 
Пройдет много лет, прежде чем его организм сформиру 

окончательно. Так легочный аппарат человека оета ааа 

> функциональную полноценность лишь к 18—20 годам. ва 

а желудочно-кишечный тракт на всю жизнь останется ущеро- 

т Ным если в младенческом возрасте ребенок не получает мо- 


Зенд, 

2 локо правильно питающейся матери. 

гапу 1 И дело тут не в его питательности, которую зачастую пре- 
Г увеличивают, чтобы тем самым оправдать и завышенные ра- 

м ционы питания взрослого человека. По соотношению белков, 


от жиров и углеводов оно уступает многим пищевым продуктам, 
У даши калорийность его относительно невелика. Достаточно 
ПОГ! сказать, что жирность женского молока составл лишь 2%, 
За тогда как у яка, к примеру, она достигает 12%. то материн- 
ОДИ ское молоко отличается особым составом аминок слот, кото- 


Т0" вания о Н ерене 

зб детенышей у зайцев. Мать к т ЕЕ вскармли- 
заичонка 

выдавать Своим п 

не пропадает, 

Зательно нако; 


— организма, кото 


В 


оо в свое время именно пример питания детеко и’ 
0 , 


рый, несмотря на минимальное КоЛИЧес 
т Е ей у ТВО 
приходящейся на килограмм его Массы йб д 
я. 


малобелковои пищи, 
активно развивается и быстро растет, послужил для мен я. 
Я 3 в 


своеобразной моделью при разработке низкокалорийных пн. Т 
шевых рационов, заставил задуматься о путях энергообеспе рт 
чения нашего организма. И 
В результате этих размышлений и возникла идея прин. г 10 
па энергетической це с и, отражающего, способ. пе 
организма + инимать и утилизиро. Иа 


ность человеческого о] 
вать все виды энергии, сод 
пространстве, и испол 
образных потребност Л 
пище, укрепляя здор 


перименты на себе, 
также опыт моих 


ржащейся в окружающем ва 21114 


самым потребность в о 101) 
. Последующие эк ПИ 
1 вот уже почти 50/лет, а ЗЕ 
2‹ ледователей ПОЛНОСТЬЮ ТОХЕЕНИЕМІ 


МНС 


подтвердили его сп ПЛ іктуальностьЬ. Понятно, 

З Це) 

Сколько у организма человеке точников энергии м 
и вещества? ср 

щ АО дел; 


ь до сих пор В науке все аа 
уронников сбалансирован Ш и баа 
что единственным внешним 


Как уже неоднократно 
еще преобладает точка 3} 
ного питания, утверждающих 
источником энергии и вещества а питане е 
человека — это не что иное, как поступление в его організ а 
и усвоение им веществ, необходимых для восполнения м 
гетических затрат, построения и возобновления тканей. ь. 
В молодости я, как и олютное большинство к ив мом К 
лег-врачей, исповедовала эту веру. Ее догматы яи н ру и 
медицинском институте, и в трехлетней ординат Индией м 
гической клиники. Однако во время войны © Фа вопрос» хе 
Великой Отечественной войны, когда мне на многи вперёй Е 
приходилось ‘искать ответ самостоятельно, у. е ОЙ я 
зародились сомнения в истинности теорий, хото 0 А хау 
нены были в то время не только медицинские! и) К 
зяйственные интересы страны. ан одӣ 
В моей практике военно-полевого хирур!“ прихо? выд 
возникали чрезвычайные, стрессовые ситуаце нужно 
сталкиваться с тяжелейшими ранениями 
срочно придумать, как помочь человеку, К диласР стве | 
призвать ему на помощь. Тогда-то И ро 2 качес" (Ӯ 
его возможности использования 
то фактора. Вначале пришло 0 
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отличаю- 

етарианского питания, ми ние и 
тос; ого раз 

цегося от вегетарианек отит. 

еных свойств продуктов, сохранивших свои б 


ские свойства. 
В самых тяжелы 
и даже при ранениях, 0 


ангрены конечностей 
лбняком, я получала 


положительные результаты, восполняя жизненные потреб- 
ности человека в пище свежеприготовленными ОВОЩНЫМИ И 
аа) фруктовыми соками (вполне понятно, при системном подходе 
ТМ к естественным методам оздоровления). Впоследствии свои 
т опыт я перенесла и в институт нейрохирургии, где над боль- 
б И послеоперационном периоде постоянно нависала 
о. и рвезе отека мозга. В моей личной хирургической 
в И ри соответствующей подготовке больного, при ра- 
ош опр веденном послеоперационном периоде я с этим ос- 
ем не встретилась ни разу. й К 


Іх случаях газовой Г 
сложненных сто, 


Понятно 
чт 
вопросы о и естественного оздоровления 
ия я поставил 9 м ния 
а на одно из первы 
первых 


ргин мест, от, 
дав все же паль 
му перве 
ст а 

00 человека и его а тва психологическому на- 
нау Е озникнувшие о Я у 


ные взгл 
яд 
с Вернадского ДЫ 
› 


современная биологическая наука не имеет, обрати 
идеям и гипотезам наших великих предшественник 
также современных ученых, воспринимающих ми 
целостности и рассматривающих человека как част 
го мира. 

Действительно, человек — неотъемлемая часть живого 
щества, всей совокупности существу 8 


ощих организмов, Вь 
первых, он связан с живой материей своим происхождение 
При зачатии | 


Мея 
в, 
р в (2 И 
Ицу это. 


своего дальнейше 


развития, ском аппарате оплодь 
творенной яй И ества, необходимого 
чтобы по‹ мопереваривания в 
свободит! потенциальную энергию в 
дать тол ции программы жизни, 
Дальнейн го организма зависит | 


сти из ющего! мира необх 
тества, используемого 
го он располагает куда 
1 принято, считать ст 


тия. Что же это за воз 


е ему количе 
строительный мате] 
более широкими: возмо? 
ронниками современных т‹ 
можности? 


дневно и ежечасно прой 
бы событий, которые Дав" 
ь наше внимание И натали 
зизической и физиологичесо 


ходит. столько рядо 
ным-давно перестали пру 
вать на размышления об их 
природе. 

Возьмем хотя бы, такой простой пример: Вы 
улицы промерзший, что’ называется, до костей и 
можете согреться. Но стоит вам взять в руки юа 
пятком, как в пальцы сразу же: начинает по по 
тельное тепло. Значит, какая-то порция энергий У 
пила: в ваш организм через кожу. Никаких 1 

Затем вы выпили содержимое этой кружки акт, 
тательных веществ в ваш пищеварительный 1р 
венно, не попало, но вам стало теплее. а, ВЫ сид 

Факт третий, не менее привычный: Весна, 
тени дерева, дует: прохладный} ветерок: Щу сраз 
озноба заставляет вас выйти на солнце, И б 
новится тепло. вестных 06 об | 

До сих пор речь шла о фактах общей?" (ленных ой В 
маемых нами через ощущения, привычных, „ Однак 
то как бы выпадающих из поля зрения Нау озпровеР" 
мало и других, не столь известных, Но 7 


г пришли Ы 
никак # 


ркку С ® 
жиз!" 
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00 
А, М 
( м 


усполагат 
то сима 
уже 37028 


зуемых при 
ией, И, ЧТО 
Основы здоро 
дованиях ученых, 
ания азота воз- 
аботал великий 
на со- 


ЛЬ 
ски не ИсПпо/ 
ию, практиче 
даи ия организма энерг 


В первой части «& 


к сожа 
реки проблемы снабжен 
особенно важно, веществом. ра 
вья и долголетия» я уже говорила 0 Я СА 
изучавших возможность прямого преобр 
духа в белки. Над этой проблемой серьезно р 2 
физиолог И. М. Сеченов, который обращал внимание 
не азота в артериальной и венозной крови По его 


держанг м сфе 

Я г зами атмосфе 
данным в артериальной крови, обогащенной АИ атмосб 
ры, азота содержится заметно больше, чем в вено 
шедшей через ткани тела. Отсюда можно сделать вывод, 
атмосферный газообразный азот может использоваться 
построения структур организма не только расте! 
человеком. 

Эксперименты И. М. Сеченова с успехом 
М. И. Волский, обративший внимание на ; 
зования газообразного азота в белки челов 
> с помощью бактерий, находящихся в в 
ы Ъных путях человека, а также в толстом киш 

орых с помощью механизм 5 
вым веществом, т. 
Ферментными эл 


приемом пищи, как кожное дыхание, энергия резона 
зываемого совпадением колебательных ритмов ст 
ловеческого тела и Космоса, как подпитка на 
ской системы энергией космических лучей 
истинное поле приложения 1 
себя проблеме энергообмена 
Пока, очевидно редь 
направлении нет І 
дела, о доле энергии, получа 
маем над др} ) 


анса 8 


гченых 


ате ерии 


^, ПОСВЯТИВ ша 


исследований в з 

ічественной о 
И помимо пищи, Пор, 
если нужна, тозь 


чем, ст оканальная связь аз 
энерг гс К‹ ’ Вопрос кажется дост 


точно сл‹ ежду тем ответ на него мы даем с ща 


(619: протаптывать тропам 


вого смысла: Чй 


ии мы на него 3% 


ТИ 
существу Юти другие 


очитаю называть 020 
На е0 А 


ороче 
трачивае 2 
более точные наз я, 
принципом энергетической 
основе построена вся живая пр 

Чтобы . 
небольшой мысл 
кружку воды. Ді ДЈ 
можности. Во-пе „те выйти во ДВОР, 
дров, принести г ь русскую печь И к. 
кружку на огонь. Есть и второй вариант: вы 38 — 
щую рядом с русской печью газовую плитку И 
получаете кипяток. Думается, выбор! ваш предопре 
мими условиями эксперимента 

Природа предусмотрительно встроила 


1 провестй 
СкиПЯТИТ 


предлагаю вам 
281 нужно В 


л Ва 
в наше 8 


+ 

ения, 
ганизм и русскую печь — органы пищевар ен 
ство портативных газовых плиток, распо“ ебол 


где периодически возникает потребность 8 В лег 
личествах энергии, Известно, например это Нё 
ткани непременно присутствует ЖИР. 
инородное включение, а неотъемлемая 
ской системы человека. Предназначен 


частае подо 
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темпе 

а сорокагра 
С И воздуха 
ЛИ нескольких 
ОЕ 

Т И акова длина воздух 
2. АНИ, десятков сантиметров, а ео р ие а 
ноу Ў проводящих путей, ПОДНЯТЬСЯ К. 
задача трудноразрешимая, а организм 


пло, полученное В 


Мои чисто технически 
содержащегося В 


Уи | легко справляется с ней, используя те 
альна 1 том числе и за счет окисления жира, 
В тканях легких, кислородом воздуха. 


оС каж 

є а 5 

ето мы Ы — Кстати, аналогичное устройство есть у нас и в верхнеи 
и ткани бу- 


м, 1 части спины, где расположены островки жирово! 
рокоричневатого цвета, так называемый бурый жир. Они 
облегают крупные кровеносные сосуды и в экстремальных 


А сколько 2 
МИ 801) Уровней получения энергии. Может в 
озникнуть вс 
7 во- 


ии такой «плюрализм» 


к оуд е 
каждого органа как б о бы есть 


ЕН об 
дест8) “| нервная систе язанностей 
ма обе ей. Наша 
ю #2”, | Равлен, спечива центральная 
он помомя осени «провинциями» ра очно л 
ра. ность Б ИЗ них может вне Рганизма, а чрезме ОЕ 
рганизма, сти дисгармони рная ав- 


Ю В деятель- 


энергии: от батарейки карманного фонарика до атомного 04 А 
тора. И там, где образно 59 НОО зажечь в органа И 
крошечную лампочку, незачем ставиде под нагрузку ато 
реактор. В связи с этим изменяются казавшиеся Незыбда 
мыми представления о ха ‚ре и ко личестве потребляемой 
человеком пищи и, если го пире, об 
ни, о прямо связанной 
человеческого существ 

Как известь 
природой в р 
взятого органи: 
многих факторов, 

К постоянным 
ство энергі 
ставитель 


‚асчете 


зни зависит о 

енных, 

ее количе| | 

ровый пред 

Т0ї вид: течение всей свое 
і «ЛИМИТ» Состав 


спосоќ Іспользовать 3 


ного 0 


ляет, поп 1с 
го питания, око 50 
янным является и с 
ским организмом 
Отклонения от 
ваться многими причи» 
тер. К ним относятся психи: 
профессиональные и клима 
века с внешним миром, которые 
коррективы в потребление 
тельность жизни отдельно взя 
Речь идет о биологическом виде в 
ИЗ средних значений 
а печения дальнейших под‹ 
е рормулу. Обозначим 
2 Зируемое нашим организ 
д сутонное потреб из 
жизни ПК. Таким арх дение 
е: 2оразом в 


менее посте 
гии человече 


могут вызв 
менный хараҝ 
иальные 
я чело 
тельные 
Е одолжи 
Но посколь® 
удем исходит» 


эне 


счетов составим Пр® 
днее количество энергий 
мом в течение жизни, как Эж 
энергии Э., прод ительносй | 
ырисовывается следующее соо 


ср 


ачала 0 Следует из этой формулы для 
нам стор, слим продолжительность жиз. | 

помнит никами теории сбалансирован. | 
енне Е лимит» энергии, потребуе. 
"средне НН, составляет По ИХ По 
А СУточное количество эне 


ом, по их же собственным 
р 


ру. 
енда 


50 000 000 : 2500 = 20000 суток или около 58 лет. 


А те- 
авним. Среднесуточныи рацион последоват 


тественного оздоровления составляет менее 
льная цифра, под- 


людей, 


’ А теперь ср: 
\ темы ес 
О ат. Причем это не расчетная, а реа 8 
> тверждаемая многолетним опытом десятков ть а 
тие щих естественной жизнью. Не будем мелочными и ок 
ізни, За руглим ее до 1000 ккал. В результате находим: 
е І 50 000 000 : 1000 = 50 000 дней или 137 лет. 
дора И это не просто арифметика, а жизнь. Известно немало 
ие вес случаев, когда люди жили намного до 
Имит) Но должна сразу же оговориться: 
лансиу Рен только в том случае, если че; 
менее в Получает естественную пищу. Люд 
тии чеда ются к моей системе лишь тогда, когд 
{ям энергии в значительной мере ист 
‚поражен многочисленными хроническими бо 
МОЕ тогда система помогает им обрести 
НИНЫ И все же я не сторонница того 


13; море- 
овершенет- 
ые природой 
казаться, что 
ные границы 
дня нам пока- 


ает нам изме- 


м ИСХ организм человека разумного раздвинет времен 
| Своего существования до пределов, которые сего 
залась бы просто фантастическими. Что же мещ 


1 НИТЬ существующее ныне положение? 
ри всей привлекательност 


МИ Я 
‹ и безнаказа р 
учеными мысль о возможност нно бросать у и’ и 
зов законам природы. м 
И все же человек не был бы разумным, не будь он 


у а 
тра А спосо в 2 
бен отказываться от складывавшихся десятилетиями 


дов и аксиом, если те противоречат реальным явлениям д 

роды. Согласна, дело это нелег! поскольку настрой о 
низма, каждой его клетки утилизацию Повышенной - 
количества энергии у зафиксирован. в нашем подсознаний 


у? 2] 
как норма, И отклоне М 
тревоги. Я бы сравни 
смешанным питанием 
зыкальным инст 
сможет сыграть С 
мент надо настраивать зано! го непр‹ 
гда, когда речь идет о пе 
представьте, 
ся иметь дело ‹ 
торых должн 
и сотнями органо 
ляющих собой це; 
ваться», отк 
девать абсолютно 
слишком строго с 
добное чаще в‹ 
речь идет об их жиз 
Но понять — не 
вечеством сегодня, — 
щих и без того непр 
роткую жизнь еще бс 
следнюю роль в 
питания. Не буду повторять здесь с 
Ограничусь тем, что`изложу 
признанных многими учеными фактов, кот 
разрушительное воздействие пиши 
НИЯ на человеческий организм 


( нее во‹ 
г нє Е 


спринимается как ситна 
ІЫЙ с балансированны | 

роенным му | 

музыкант не 


‚ с десятками 
представ 


й чело 
7 и, делаю 
кую проти оестественно Ко 
б роткой. И не поё 
сированног® К, 

1ку в ее адрес 2008. 
тех объективный 8 16 


этом сбал 


хотя бы час 


ианского 
Вопреки всем фактам и опыту вегетар 
а. 


ии В 
иссертации в диссертацию, из МООА Е 
8 сета и до сих пор кочует известный тез 


организм 
итания 


а овече- 
у ньўмоноп 2 ществуєет ряд аминокислот, которые в чел ш 
НЮ "Чар утом ме не вырабатываются и должны поступат & 
28 вается высокая ус- 

Чен мясом животных. Подчеркива 


извне С б наиболее 
д Него ть животного белка, что якобы делает его 
етер + вояемос 


Ка ивным продуктом питания. Жизнь и развитие науки 
ала ‘у эффект 
нен. ОВОДЫ. 

ГЛИ ЭТИ ДІ б я 
а опровер залось совершенно недостаточным 
“рде Во-первых, в мясе ока ь І 


амі и минеральных веществ, 
ІЙ Музы содержание углеводов, витаминов минераль деси 
Лод орых так много в растениях. Мясо животных стан 
` де ным к употреблению лишь после изощренной кули- 
97 А н обработки, в процессе которой все свойства живой 
Е ет Я а мех сал эрева | 
огда м мышечной ткани убиваются, а мє самопереваривания 


Ш цается в г ор лишенных 
4 ется. Оно превращается в п абор : 
каждая и, Разру а р 


НИЗА 


> человече- 
У (жизни белков, жиров и } те челове ге 
‚С д ский организм затрачивает 1 го энергии на 
(Ня, пред его переваривание. Питаясь све 


ми раститель- 
живого, чело- 
них механизм 


(НЫ «ле ного происхождения, сохр 


ТНЕНИЯ ГЕ век в полной мере использ ует 

Тоне} самопереваривания. 

аются! — Во-вторых, выяснилось, что в ловеческом организме 

Кении, № вырабатываются все потребные АМИІ ы, наиболее 
важные из них производятся офлорой нашего толстого 

анный % кишечника. 

ний, &й В-третьих, высокая теплотворн: 

ственно! Са оказалась на поверку не благ 

й. И! ВеЧеского из-за низкого коэффици их полезного дейст- 

прованй Вия. Исследования показали, что выполнения одной и 

‚ее 2 ТОЙ же работы животных белков Должно «сгорать» в орга 

ектиб НИзме больше, чем углеводов, на 32%. 

казый О сказанным далеко не исчег 

хо! рганизму потреблением мяса. С 

рис В том, что 

елками, 


сть белков мя- 
ем рода чело- 


рпывается вред, приносимый 


амое страшное заключается 
избыточное питание, обогащенное ЖИВОТНЫМИ 


вызвало. к жизни явление, опасность которого 


Я имею 
н итие де- 
) А 

) п, поразившей 
ий 
, Г 


ые, отрица- 
последующих этапах жизни челове 
у То духовном а 
: и 
ЯР, его Физиче 


х^ 


$ 


оловую зрелость и появление потомства при по, 
п у 


НОМ 0 А Г 
Е ту 7, ИХ 
ствии чувства ответственности за него. У] 0, ® г 
В результате акселерации ЛИМИТ ‚энергии, отпущени ГУ И И 
человеку на всю жизнь, в значительной мере [ 1? 


Растрачиват И 


в раннем возрасте. Все эти диатезы, экземы и прочие Ы 


ские хвори, объясняемые туманной и нине на говорящ с 
формулой «нарушение обмена СОН есть не что ИНОЕ и 
как результат слепои родительскои любови, не ограничиваь 07 
мой жесткими рам мысла. Излишне обогащаз и ДА 
пищевой рацион ре г сла ми, они, сами том Я ИТ 
не желая, сокраш ть; 1 е говоря, медлена р е ум 
убивают собственное я 
Кстати, явление акселера! к: 


ает полную несе 3 
:ащитников! теории сб 
уществование зависимо |, 
ии женностьй 
тела 8 | 
что количеств 
ие его жизни 
«лимитом®, 4 


стоятельность п 
лансированного 
сти между прод 
энергетического по 
единицу: времени. О 
во) энергии, утилизир} 
не ограничивается уст 
определяется исключит 
ни. Другими слов 
энергии утилизирует ваш ор 

На первый взгляд, логик 
есть. Однако исследования 
логические изменения, вызв 
ионизирующей радиацией, име 
и при его старении. 


Отмечалось, что в опытах на 
логические изменения 
блюдаются, н 


28а) потребле 
лу 


тем больше 


рассужденияй 

оказали, что Патё& 
ческом организм 
вленность, 91 


же нап 


животных однотипные пато 


В центральной нервной системе #& 


т. гриме, У необлученных собак в 7—12 лет М) а 

Я лет. ам собой напращивается вывод: 0 Три 
рганизма, сопровождающееся протекание ў “Фи 
резвычайно мощного пото, 


ка энергии в 180 № буц 
ДВ } ‚ вызывает прежде ик 
А ЫЎ 
аналогичное явление, пусть в ЕЎ 
сто и при питании эне "А 
рами. раси у 


Ы) 

ел. МЯ 

к. рация преждевременное созревание А Д 
Тее 797 ережающшее его умственное раз г; Дет 

| че тек ореНие процесса старения тканей не, не 


не сопровождающееся соответ 


йти И МЯ- 
й жизни. Нельзя пройти 
пыта социальной = Я 
плением о пения частоты раковых заболеваний как 


т ме. 
аш С уороьеть онл 
е бте. ею еще некоторые, относящиеся к мясо- 
свою ЖИЗНЬ, свидетельствующие о том, что чем больше 
Е  едению ада образуется в нашем организме, тем выше 
щие тото Ри на их удаление. Продукты распада белков, 


о животных, выделяются почками и для своего рас- 
особен! 


ня требуют как минимум 42 г воды на Іг белка, В то 
орт продукты сгорания углеводов и жиров удаляются 
Полу ий СЖ углекислоты, а также кожей, леги - Е 
Теор ками в виде воды. Поэтому дополнительного СА Е Ра 
Ше за» ды для этого не требуется, БлодОзотельној сокращает к 
Ряжен  личество мочи при нормализации ве состава. 
Кани Следует, наконец, учитывать, что проду! 
1 утренн 
То кол» ВОТНЫХ белков НЫ внут 
его снижая тем самым эффект полу 
нарушает способность к саморе 
Все сказанное здесь о вреде, 
организму потребление мяса, в 


ы распада жи- 
организма, 
аней, что 


ІиМитор 


чиняет нашего 
Самой з 


полноИ 


относится и К 

тем баз продуктам из него. Более того, многие 1 ИА и свои 
специфические особенности, котор ли насторо- 
СУЖАЕ житься любого здравомыслящего че :0 только не на- 
Что Па ших диетологов. С эпическим спокойст 13 НИХ, ГИ- 
органа гиенист-диетолог К. С. Петровский в > «Гигиена 


НОСТЬ 8 питания» сообщае 


т т: что в некоторых 
ий, особенно в 


колбасах твердых сорт ис 
1ые 1 Называемое «усл ( 


е й Овнойгодное» мясо (как ту 
те есл вутую осетрину «второй а я 
1 свежести»). Ок 

2 лей изысканным у р жести»). Ок 


вспомнить 
вается, столь 


лукавству, 
1 прячут весьма неаппетитное 


оч. 
ем, ВЫ, дорогие Читатели, 


дное 
“Кой обра МЯСО! подвергается т 


безразмерных», растягивающихся, к 
наших гигиенистов-диетологов ак рези, 
о Е 7 ге ‚ ВСКо 
ной и здоровой пище». С „ Ормлер 
к”. ледуите 
ИХ 


о поистине « 
представлениях 
ных теорией о «вкус! 
комендациям и вы выберете кратчайший путь к б 

преждевременной смерти. олезням у 


кали 


к ИЕ 
ОВСЕДНЕВНОЕ ПИТАН 
ч | СИСТЕМЕ ЕСТЕСТВЕННОГО 
ОЗДОРОВЛЕНИЯ 


Глава четвертая 


НЕРАДИВЫЕ УЧЕНИКИ 
МУДРОГО УЧИТЕЛЯ 


Голод и аппетит 


А почему, собственно говоря, те] 
плохо? Может быть дело как раз 
чайно же и в наши дни многие 
разгрузочные дни, «садятся» на 
сбросить избыточный вес, испыты 
муки голода. 

Прежде чем ответить на эти вопросы 
Что же все-таки представляет собой голод? В 
Это покажется странным, но единого ч р 
00 Этом не существует до сих пор. Очень часто голод отожде- 
Ствляют с аппетитом, хотя и физиологическая, и психоэмо- 
Циональная природа этих двух понятий абсолютно различна. 

— А какая, собственно говоря, разница,— воскликнете 


ВЫ, — 
е9 если и голод, и аппетит характеризуется одним и тем 
е признаком — желанием есть? 


дом это 
от? Неслу- 
ть посты, 
чтобы 
точные 


ТИТЬ, 


к-то назвал голод 
Это то естественное, врож- 
нает человеку, что ему для 
принять пип 
| а Этого стража, а точнее своего рода с КЕ 
А р ХИ 
ост забыл бы о еде, увлеченный своими дел И 
ый в повседневные заботы. к 


Что же в та 
ны ком случае представляет Й 
с 
| Де чем ответить на этот вопрос, о и 
в ИМ и, главное, 


57 


заново осмыслим хорошо известную поговорку: Ате 
емя еды». 

не а словах духовно обогащенных людей — 
посвятивших себя истинным знаниям о человеке, Риш 
5 тысяч лет назад говорили, что аппетит — это вВОЛШ 
огонь, который загорается в момент еды И перевару 
ПИЩИ. Пищеварительный огонь аппетита деиствительн 
ливается по всем телу человека и. 
ликом таинстве общения с природой 

Французы говорят, что следует ать из-за стола | 
легким чувством голода. Голода или аппетита? Как близка ў 
как далеки друг от друга эти два различных чувства, оберь 
гающие жизнь и здоровье ЛЕ 

В школах здоровья, кот 
личных уголках нашей стр 
рождаются заново, собира 
сто проголодавшиеся сот 
общения со своими това 


ищу 
И еще 
ёбныў 
1Вани; 
10 раз 
вает его душу в 7. 
ітании. 


л 


‹аждый год в раз 
ї застолья как би 


открытые для 
й люди, полу: 


ри 


леня ЧеЛОВ 
чающие истинное наслаж от ‚ откровенных дя 
застольных бесед, и от н естественных | Я ЦИ 
продуктов питания, предписг природой. ханов 06 


ж 


РЮМКА ВОДКИ ДЛЯ АППЕТИТА И ОСТ 
ПЕРЕД ЕДОЙ СОЗДАЮТ НЕКОТОРОЕ П 
<  СТВЕННОГО АППЕТИТА, Н 


ЖОРСТВА! 


О ЭТО ЛИП 


В естес 
Т 
Вкусовые в астительного происхождения 


в правильной точной 
Вспомните, какой б В зи пнрдоста 


кореньях, 318 
атого белками СБ й 
СОВЫе вещества мяса имеют К 


Й ешества, изле- 
х ‹ Цикорий в сыром виде содержит вещ р 


е м. Б и 
действие суставы, а после того как побывает на горячеи ско 


Ве де 
АС м и : вызывает. в них болезненные изменения. 


ОТИВ, 
"50 у вородке, напр - 
язнения и целебное питание 
йот ыы “ Техногенные загр 


Ите В неразрывном единстве с биологическим и биофизическим 
ето "у ектами питания находится и биохимический его аспект. 
и, Хуу оте десятилетия биохимики накопили солидный багаж 
| а 

знаний о тех или иных продуктах питания. Однако по мет- 

1 кому выражению известного биохимика, лауреата Нобелев 
Чувст бла ской премии А. Сент-Дьердьи все эти знания без понимания 
ЕА биоэнергетических особенностей живого организма и самого 
таются мертвым грузом. 
кдый ру. Процеса питания остаю | 1 Ру: , 
а Но один раздел биохимии, связанный с техногенными за- 
"толы грязнениями окружающей среды, в силу печальной необхо- 
ТОЛО М) димости получил особенно интенсивное развитие. 
Открыты; = В последние годы внимание иссл ей все чаще при- 
а 1 р 
И ЛЮДИ № влекают к себе различные виды так о бытового, об- 
й р 
"Откров лучения человека. Суть этого яр в том, что со- 
естества временная цивилизация пород мое количество 
родой г источников облучения: ионизи зная область при- 
менения которого — медицина), ого, низкочастот- 
ного и др. Теле- и радиостанции, тередачи, мик- 
`ЗАКУСЙ РОволновые печи, телефоны и даже ые игрушки — 
все а 
ИЕ ЕС и И многие другие вещи, ставі мами прогресса 
ОН 0 Е Венества на деле являются саме ящими энергети- 
ескими загрязнителями окружающе У. 
евел Е 
изу ее беда, подумаете вы, ведь дозы самого. опасного 
зирующего облу Тата 55 
исхожі превышают ео еее столь уж дедикикибне 
ственного радиационного фона Земли, а дру- 
ринимать в расчет ввиду их безвред- 


Те радио- и телевизионных станций 
Вои передачи, но мы 


леваний, связы- 
лыми дозами радиационно- 
рганизм, постоянно растет. 
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Вы уже знаете, что на органи 

т 
им улавливаются все виды энергии Не 
ния и так называемые малые дозы 


традиции и называют малы 
веческий организм они о 
По той хотя бы причине, что все виды ү 
дают нас всю жизнь: от 
мой взгляд их глав 

Я уже упомина 
числе и у человека, 
«лимит» потреблет 
ет он в единиц 
ские «часы», тем 
тканей его физи 
физиков показыв 
вызывает в его 
негативными 
надежности имму 
дозы радиации сис 
на людей, прибль тих ‹ 
лезни, прежде всего сердеч 
вильнее было: бы отказа 
дозы радиации», тем бо 
нас вне контекста т 


‘сы старения 


ристраст: 
ициальной + 
на другой, 
малые дозы 


ра т — подрывают уб 


ім внешней сре 


половине остро 
ганизма и от таких 
Зав 

Загрязнен продуктов ПИ" 


еского (71 
› как 


Нашей жизне. .0с0лютно необходи 

Я прежде ве тельности известно 
а ЗЕМЕ ана У 

Кремний р. „Чий, магний И 


маль к СТЬ эл 
ЛЫХ количе ‘ементы, КО 
ще со ВРедны В 


ства 
на ЛУчайно е 0" 
Инать 
Утро со стаемен се) 
60 На вод 


отстоя торые элемеғ 
ННОЙ в медной посуде. И наконец, некотор 

| т имеют ценности для организма, являются ядовитыми в 
лю й, а й, свинец, ртуть. 

тм ; ии, алюминии, с $ 

т бых количествах: кадм 1 І Ё 

Они могут серьезно подорвать ваше здоровье, есл» 

Н. 


ожности. 

| ых мер предостор 

Ри М а оа р пливается в почках, 
Ї ЛЕЕ й вает гипертонию, нака 

й Кадмий вызы 


С й Ь ловного мозга цинк. 
й альной работы гол 
тот А ал ое что ДМИ чрезвычайно широко 
подоз р ми 

о пол ем быту. Он содержится, например, в 
В ег Й Е гдобрениях, загрязненном 
Сл ча ме сигарет, питьевой воде, удобрениях, : 
т ле 
г Чац Современные исследования 
а безвреден и такой распрос 


что далеко не 


металл, как 

У! бладает 

80 Са длюминий. Он, как и друг аза 
М, даже за способностью) накапливаться я ряд 

й А ИЕ л 1 Й ар- 

НЬ Воздејщ желых заболеваний: Алюмин иной стар 


Вующие ёў ческого слабоумия, повышенной 
к. Так оў рушения вазомоторных реа 
мина @ боли, заболевания почек, т 


Івать`на- 
головные 


ические 
ЇХ ВЛИЯН Изменения» связанные с болез: А м не ме- 
енного 0" нее он до сих пор поль Й Ідного. Об 


ГО отно" ЭТОМ свидетельствует хот н 

г печатью? алюминий используется дл кухонной посу- 

е «осв ДЫ, фольги, в которую орачи т продукты, банок для 

3 пива и воды, Содержится алюминий и в аспирине, в неко- 
— и ТОРЫХ сортах сыра, дезодорантах, питьевой воде и даже в 

РА ^ Г поваренной соли. 

трывай?! 


ней @ аждый. из вас не раз, вероятно, слышал о случаях от- 
геш равления свинцом. Однако далеко не все знают, что отра- 


ВИТЬСЯ ИМ гораздо легче, чем кажется на первый взгляд. Для 


очно вырастить овощи недалеко от оживленной 

или рядом с аэродромом, по- 
нец содержится в выхлопных газах авиационных 
1ьных двигателей. Поэтому нельзя разбивать ого- 


0 

необ Роды, собирать грибы, лечебные травы, съедобные растения 
ВЕС бли 

н уй Же 100 мот автодорог, 


22” Винец является 


по сию пору 


чень, негативно влия 
что ведет к дефициту кальция 
Не менее опасно и весьма ве 
хотя и многие считают, что уж 
касаются реже всего. Нет нич 
ления, потому что ртуті 
удобрениях, зубных пл 
мазях, космет 
онных красках, п 
могут стать аллерги 
ности, структ 
вых суставах, 
поражение пс 
системы. Ртуть 
на развитие пло) 
Сущес 
ствия 
средства есть, и 
Это раститель 
свои естественне 
помощью эколог 
цельное зерно, 
группы В, железом, ка 
свежие овощи, бобовые, 
всех этих продуктов и р 
блюд посвящен особый разде 
ЭТУ тему все же скажу. 
Особое значение имеет 
Этот металл обладает св 
мий, укреплять иммунну 


ет на Умственную деяте. 
нечно, 


тры соє 


пища, 


” Хак, нап: 
Дают от 13 Бер; 


238 © до 200 мгу 


сто В цел 
е 
Зеленом Торошке 


ойством заме 
Юю систему, С 
льность человека, 


ыми способами раздобывать 
ть его 


ски активных сое 
торых вид; 


Только же 


И локте 
ое состояние, 


ние имм\ 


9 ии 
Такие 

одним И 

К. являе 


о Глав 
0н ЭТО 


ные © 
носятся 
:таминами 
ентами, 
ю свойств 
мых из НИХ 
›лько слов Н 


поскольку 
рганизме кад 
благотворно воздейству” 
Это не значит, К 


богатая цинком 


ме 


Ни К 
организм нужда“ 
динениях, 


ах растительной 7 
отруби и 


Х СЫроежках. | 


капус 
м питанин. ме 
+0- 


шению содер- 

1 едет к умень 

аботка зерна в саа 

Я | Глубокая вом продукте, ухудшает его Е а 

н если в хлебе из неочищенного зерна а. 

а а определяется бостнона аы : о 
: А 

Эко жанне ар й белой муки всего 5:1. Между 

ако Ж из очищенной аар 

ал б попрежнему занимает почетное мес 

по: 


0 
й хле 
К) ЛЫЙ ХЛ 
К У еменного человека. 


В 
ла ; ка- 
А геталлов 
раз совр У изует действие ядовитых м 
М вно нейтрализу Е меть воз- 
040 дш свойствами которой читатель будет еще и 
лена пуста, со 


С жания 


лоу 09) с кади 


1 СК х серии. 
следующих книгах се] 
ОВО ознакомиться в по = і 
свой А первое, что должна сделать хозяйка, если она 
. на , Ф Е 
ША ке озабочена здоровьем членов своей семьи, — это у 
е ха гю у ь из алюминия. 
у хонную утварь 
о но ше 2 янную или на 
н, / 10 без на й слоя эмали. 
ВоЗдейн, худой конец эмалированную, но без нг 


То же самое относится к дуршлагам, м 
НОГО зи» лучше деревянными, фарфоровыми : 
ПОВ? ПЕ ками, вилками из мельхиора или н 
реда, Еще одним источником техноге 
‘ившие: организма является питьевая вода. 
Тученн Денин, что главное — очистить еє 
тної Робов. Шри этом стыдливо умалчивают 
Тамна МЫе для этого хлор и фтор сами по с 
ементй ДЛЯ здоровья элементами. Хлор еще 
о своїй ну Использовался как отравляющий 
изв СИльнейшим окислителем, ускоряющим 
слов? Хотя с легкой руки стоматологов прин 

благотворно влияет на состоя 
леко не столь оптимистичны 


микК- 


леняе- 


старения. 
тать, что он 
ние наших зубов, онкологи да- 


То сч 


2 В своих оценках роли фтора в 
о Е возникновении онкологических заболеваний. 

и. Роме того, совершенно не Учитывается тот факт, что 
дей" хлор 


И Фтор могут образовывать при взаимодействии с ме- 


химические соединения. 


ЧИ? И талло 
8 
208 П Не уже не раз приходилось говорить о роли воды в це- 


чище 
Посл 


тносится К род- 


Сама я Пользуюсь только 


Особенности перехода на целебное питание 


Одномоментно перейти на него трудно и не всем обязал 

но. Самое, пожалуй, сложное — преодолеть привычный 4 
реотип отношения к питанию. Это будет нелегко До тех о 
пока человек не осознает в полной мере личную ответствай 
ность за состояние своего здоровья. . 

Хочу напомнить: еще в древние времена отец меди 
Гиппократ говорил, что лекарство должно быть пищей, 
пища — лекарством. Но это не значит, что пища Должна 
быть невкусной, плохо. приготовленной, не вызывающей жў 
лания съесть ее. В систе енного оздоровления да 
же лекарства обладают ым вкусом натуральных 
продуктов. 

Сколько раз в день л 
сводится к двухразовому 
одноразовому потреб. 
приготовленной по в 
ответствует физиологи 

Объем потребл; 
естественного объе нерас 
250—350 смз. Промежутки м 
быть короче 3—4 ч. Пить сле; 
пивать еду и не употреблять 
СдЫ поскольку нецелесообразно н: 
деятельность желудка. 


Й последний совет общего характера: не забывайте ДЕ 
бавлять в блюда свежую или высушенную огородную зелень № 
лесные съедобные травы. Ў 

Рекомендации, которые вы здесь нашли и еще найдете, | 
будут органично 


ЦИНЫ 


? Целебное питание 
овленного. человека 
сей и сытной пищи, 
г питания. Это в | 
человека. | 
не должен превышать аё 
елудка, т. е. около 
ми пищи не должи 
‚иема пищи, а не за м 
в течение 2 ч после |е МЯ 


тать ферментативну 19у хуу 


И Я писала о том, что на питан 


ие н 
года. Это оздоровления можно переход 19 
рона 


Ча 
МЫМ ясно \‹ ЧАНИе относится прежде ить В; М 
Е 6 представляющим себе цель “Го к а. 
“ловек, осознавая необхо Пути А 
Дим, " 
9сть 0 


му, не преодолел еще некоторых колебаний, 
р 


ите ПО-НОВО и, то ему 


к ь сделать первый шаг по неизведанному пут У бИ 
страшас нать весной, когда ярко светит солнце, когда 

’ лучше гар все тело впитывает в себя солнечную энергию, 
Оп легко ий он был обделен. Под влиянием солнечной ра- 

і коже начинают образовываться витамины. Но са- 
т а И высь, что делает переход на видовое таар 6 е 
ПИ № естественным, незаметным — это появление дасна на 
ые составляют природную пищу человека. Многие, очевид- 
но, по себе знают, насколько, в это время года уменьшается 
ов та к мясу и продуктам из него. Основу питания составля- 
Натур ют как дикорастущие, так и огородные растения. 4 
- Пользуясь случаем, хочу особо подчеркнуть особенности 
Нет» витаминов, многих лекарственных веществ, содержащихся в 
Оз растительных продуктах питания. Преимущество их перед 
ЫтНой: синтетическими состоит прежде Г том, что они обра- 
НИЯ 9р зуются в живой клетке, в которой сод огие дру- 
Ка, гие компоненты, усиливающие или 1 
(према ТОГО химического, соединения, которое 
тей СВойствами. 
Не Поэтому фармакологически активные 
а Щиеся в живой клетке растения, оғ 
0ч 0века более мягкое воздействие, не л 
Всю систему химических реакций в его к 


ти 


за 
Г 


ру резко 


та е ках, как это про- 
У ОДИТ при употреблении синтезированных ИЛИ концентри- 
райе, рованных и выделенных в чистом виде естественных лекар- 


А ственных веществ, 


е рекомендует- 
ли. Существует 
УР и методов 


Смат 
систе льнЫе процедуры как некий до 


позволяющий уи 


накормить, и овец уберечь, т, е. не отказываясь от пот 
ния мяса, нейтрализовать вредные последствия соед в. 

Я назначаю очистительные процедуры только в пе к 
ный период, чтобы облегчить переориентацию организма № 
растительное питание, поскольку впоследствии надобность 
них отпадет сама собой. 

Как и всякое лечение подход к выбору ТОГО ИЛИ Иного ме 
тода очищения носит индивидуальный характер. Все зависит 
от состояния человека и его особенностей 

В качестве примера очистите 
подробнее на очищении жел 

Желчный, пузырь и пече І 
очищаются по методу народной цел; 
вой. В соответствии с ее | 
вующий процедуре оч ; 
протоков, пациент должен п 
слабительное действие. Ве 
очистительную клизму. По 
ностью. На следующий о ж 
рова приглашает пациента к себе 
тине материнской заботой, 
подогретого оливкового масла и 


процедур остановлюсь 
‚ печени и суставов, 
токи очень хорошо 
ицы Н. А, Буре. 
день, предшест. 
и печеночных 
Ь › трав, оказывающих 
‹ {ня следует сделать 
е ючается поле 
ом Н. А. Буг 
‚ окружает его поис 
выпить 100-150 г слегка 
ть его лимоном или 
печени грех 
1 ВНОВЬ ВЫ 
ается спать © 
-т жидкий стул 
ичество ЭКС 
орешки ярко: 


чневого цвета. 


ендовал себя метод очистки и ЛЄ 
иетой. Лет 10—15 назад этим мето- 


нешлифованз 
Пять банок». Суть его 
са засыпают в банку И 


2) оци 


тени гр 
ВНОВЬ Е? 
т Спать! 
КИЙ СП 
тво 3% 
Ки Я 


ес будет питаться очень скромно, ограничивая по- 
тах 2 СА не только животных, но и растительных белков и 
трее совую кашу можно сдабривать молотым имбирем и 
В 
овим листом, тертым мускатным орешком или толченой 
лавров? 
ей. & 
хор фективное очищающее действие на организм ‘человека 
зывает лист лавра. Его надо употреблять ежедневно при 
е пищи. Продолжительность термообработки его должна 
ты небольшой: его следует закладывать в готовящуюся 
пишу за 4—5 мин до полной готовности. Из лаврового листа 
можно приготовить муку’ и посыпать ею салаты, каши. 
Очень полезен для’этих целей имбирь. На кухне у каж- 
дой хозяйки всегда должна стоять баночка с истолченным в 


муку имбирным корнем. 


Выбор продуктов питания 


Оценивая целебность питания, 
ином количестве незаменимых ам 
дов, а не в последнюю, очере 
требностей организма в естест 
солей. Шри этом считаем, чт. 


не о том или 
киров, углево- 
тнении по- 
минеральных 
отея основными 


зе 


поставщиками не только эт І аминов. Регу- 
лярное потребление овощей и кеприготов- 
ленных овощных соков норма яцию, орга- 
Визма, способствует поддер? микрофлоры 


кишечника, активизирует внут ое дыхание, что 
особенно важно в старости. Микроорганизмы, без которых 
о ғормально существовать наш организм, снабжают 
- имыми аминокислотами, витаминами, принимают 
ее В постановке целебного питания 
рее озое внимание обращать на отсутствие дрож- 
г 2 НИ и гнилостной микрофлоры. 

я не строится по, принципу сезонности: вес- 
А рав, и не зря говорят — майская трава от 

Уг. ето — это время фруктов и летних овощей. 


сень — царс р 
ч и 
во осенних овощей и ф ктов. И только: з 
г у 


н; 


растительные продукты питания к месту их ПРоизраст 
как по времени, так и пространственно, тем выше и ащ 
тельные свойства, С этой точки зрения морковка, све а 
петрушка, только что снятые с грядки, несравнимо пита Д 
нее, чем бананы, авокадо или плоды дынного дерева, п 
ные издалека. Пусть в них значительно больше бел 
и углеводов, у нас их следует рассматривать как лакомства 
хотя в тех местах, где они растут, эти плоды являются пол. 
ноценными продуктами питания. Помните: если Продукты 
успели увянуть после сбора, ил о хуже — заплесневеть 
и сморщиться, то лучше обой м количеством пол. 
ноценных продуктов, н триготовить обильное блюдо из 
несвежих. Чем свежее продукт, тем он больше восполняет 
энергозатраты организма. 

Макаронные издель 
ный, лишенный обо) 
представляют, хотя во 
заметную роль. 

Иногда можно услышать мнение, ч 
нынешних условиях обх‹ 
считать. Выбросьте из с 
мясо; сосиски, колбасу, котлет 
и рассчитайте, сколько вы з 
соки из них, крупы, и убедитесь, что 
больше, а может быть и меньше. Но г. 


Ривезен, 
ка, жира 


1 мука, шлифован. 
евой ценности не 
нской кухне играют 


тебное питание в 
Но это смотря как 
‹ета расходы на 
масло, сыр, молоко 
на овощи, фрукты; 
ег потребуется не 

й ваш выигрыш — № о 
Здоровье. Вы забудете дорогу в поликлиники и больницы, пере №" 


“ОНТ, 
лые, в аптеках. , 80 


сохра ые & 
Иологические свойства, ранены естественные Шү 


ым! оли 
Массу растительной пи Чествами, то нетрудно понять 
щи необходимо съесть, чтобы соу 


вощи, фт 
утребуетҹі 
г вынтры* 
ТЬНИЦЫ, Г 


калия и натрия в нашем организме в НОРМЕ 
не е должно превышать естест 
1 Количество соли в пище не д Ев к суй 
Е ой потребности организма, т. е. не бол а 
т иметь ввиду, что пищевая поваренная соль, как н 
Е о обладает резко отрицательными свойствами, поэто- 
т ед ет запастись морской или каменной. Подсаливать 
Е яно также сушеной морской капустой, предвари- 
По размолотой в кофемолке. Я 
Есть в целебном питании и некоторые другие особенно- 
сти Например, вы не обнаружите в нашей кухне блюд из 
молочных продуктов, разве что ложку-другую сливок для 
улучшения вкуса пищи. Молоко — это прекрасный и един- 
ственно полноценный продукт питания в грудничковый пе- 
риод, когда заканчивает свое развитие пищеварительный ап- 


питании, но это — особый 
целебное питание у кормя 
венной лактации. Матер 
невозможно. От матери 
всю последующую жт 
употребляет в пищу 
мало и оно скоро кончитс 
Рующая функция клеток грудных тез. И напротив, пра- 
ВИЛЬНО питающаяся мать не знает, что такое прикорм мла- 
денца. Важно, чтобы до года ребенок не получал другой пи- 
ЩИ, кроме материнского молока, ограниченного количества 
руктово-овощных соков и орехового молочка из 5-15 мин- 
далин. Любой другой прикорм нарушает естественный про- 
есе питания грудничка. 
„Орехи, поедаемые в большом количестве, неблагоприятно 
Действуют на человеческий организм. Небольшая горсть фун- 
Я р ориков (плод чинары), 3—4 грецких ореха или 
т я кедровых орешков может считаться суточ- 
о  гмелательно ядра орехов слегка прогревать на 
› после чего размалывать в муку (лучше на кофе- 


ЛЬКИ 
1ожет быть 
13 груднич- 


лишь, что 
ет естест- 
тить чем-либо 
ровым 
мать 


‹ируется продуци- 


00), Затем растирать ореховую муку, прибавляя капе 
ли воды; Консистенция орехового молочка м 
Я различной. Маленьких детей, вышедших у 

возраста, лучше подкармливать миндалем, 


с вечера водой и к утру с них легко Удаляется кор, 
кожица. Белые ядра растираются с добавляемой По Нева 
ХОЛОДНОЙ водой или морковного сока. Это Кулинарное лье 
лие относится к наиболее целебным для ослабленны А 
и взрослых. Оно может быть применено 
период при особо тшательном растит 
Откажитесь от потреќ 
свойства исходного прод 
тые калории. Он вносит 
зы и других элеме 
вызывает нг 
и умственне 
щение иммунны? 
Опреде 
закону физи 
особое значені 


та 


Хх Детей 

Ң 
ив тРудничковьў 
зании ядер. к 


тения сахара, 


В Нем биологи 
ЮТ. Сахар == 
› в работу под 


Ческие 
это Пус 
келудочной Желе. 
леводного обмена. А это 
нижение физическ 


х 
НИ В почках, ай 


кта отсу ТС 


Гшение обме 


помните, что по 
у И.П. Павловым, 
слотно-щелочного 
яшечного тракта 
Для этого нужна 
т — птиалин. од 
ахмалы — полиса: 
этого непременно 
всегда должен 
‚ что птиалин выз 
шего мозга, но Э10 
ощущения сладо- 
е от ортодоксаль 
те подслащенных 


Углеводы у Ў 
щелочная среда и 
действием этого 
хариды — преғ 
нужна слабощелоче 
быть в полном поря; 
деляется из слюнны 
происходит только да 
сти. Поэтому в наших рецептах, в 
ной и вегетарианской кухни, вы не 
і блюд, богатых углеводами. Если хотите быть здоровыми, за 
| будьте о тортах, пирожных, сдобных и калорийных булочка» 

пирожках с повидлом и других чуждых естеству человека 
изделиях. 


< в желудок, что 
Не случайно уче" 
Рную пищу может переваривать только 
к. Необходимо помнить о состоянии 
Ира, равном 10%, происходит дегез 
рушают также процесс де 

овесие в организме, пон 
иммунной системы. Изсь НН 
Ыток 


равн 
й 


В 


р сле и 
а в том числ 
| СТВИЯ 
ров может вызывать и другие послед , 


НИЯ. из 
не заболева е всего 
‚Ра! обходимые жиры организм получает прежд 


Ще і а количе- 
сері г" х зерновых изделий, семечек, орехов, малого нм 

е ельных 36 Я предпочитаю 

с МЫ тва неочищенного растительного масла. Е: 
0, с' овлю сама 
чное масло, которое обычно готов Л 

аа применять чесно ' р в 


е Ро е сочный и дешев 
(еду, А то время года, когда чеснок наиболее сочный и д 


0.50 ую б 
опчу ашаны олын о 

аб ков 
Не а и заливаю растительным лате 


в фе ] соевым или «Кубанским». Горлышко банки можно закрыт! 

Поу К простой полиэтиленовой крышкой: Чеснок и масло обладают 

бактерицидными свойствами и в дополнительной термообра- 

ПОМИ, ботке не нуждаются. Недели через 3—4 после закладки мас- 

П. Па ло пригодно к употреблению. Ложка. масла в креме, кашах и 
тоне салатах удивительно украшает вкус блюда. 

ечногу Когда масло будет израсходовано, а чеснок приобретет 


гэт, янтарную окраску, его с д употреблением очень 
пт 09 мелко нарезать и слегка п‹ 
Малин. ] Если нужно заготовить г питания впрок, что сле- 


ЛЫ — па дует делать лишь в край 
О НЕТ более естественных услов 
`егда 08) дами и засыпают землей, обесп 
птиална Листья лучше всего суш 
Мозга, 8 высушить, хотя наибо. ц 
цения 4! продуктах, по моему мнению, 
ортолон# Вода. Продукты, лишенные ест 
ДСЛӘШЕҢ — Менее ценными, но все же соде в них минеральные 
ровым? СОЛИ, естественные сахара, микроэлементы, витамины, бел 


х було ки ав отдельных случаях и жиры, прекрасно дополнят наш 


у чей Рацион. 


кладывают ря- 
ю, температуру. 
ды также хорошо 
ью в растительных 
структурированная 
›й влаги, являются 


Кулинарная обработка исходных продуктов 
гріш? 


р В целебном питании, в отличие даже от близкого к нему по 
Т составу пищевых продуктов вегетарианского, большое вни- 
1. РЕА Нали уделяется: тепловому режиму приготовления блюд. 
де Я епловая обработка исходных продуктов должна быть мини- 
2 Мальной, так Как в процессе обработки можно утратить це- 
квы свойства пищи, нарушить ее усвояемость в результа- 
Разрушения механизма самопереваривания. Но полностью 


или зерновых и бобовых, 


измельчение в полости рта и желудке, что способ 
лучшему усвоению. у 
При переходе на видовое питание сково 
дальше, хотя бы на первое время, пока не 
на масле, неважно — растительном или 
рении температура масла достигает 2500 
вырабатываются яды и слезоточивые газы. Чем Короче рем | 
термообработки, тем выше качество готового блюда. ен 
лательно готовить пищу при температуре выше 10026; ра. 
зумная хозяйка быстро освоит; какои пищевой продукт тре 
бует большей или меньшей продолжительности термообра, 
ботки. Так, если тонкий лист капусты и стволик Листа 
нарезать вместе и бросить в ка. трюлю одновременно, в та. 
релке со щами окажутся перет ревшие листы и недоваренные 
стволики. Не лучше ли на ь кочан капусты, освободив 
листья от кочерыжки? То Д нетрудно распластать 
лист, иссечь плотный ств ть его «копеечками» и 
бросить В кипяток мину ше, чем тонкую часть 
листа, нарезанную неб‹ ками. Овощи Нико 
гда не следует подвергать рмообработке. Осо- 
следует считать 


ЭТУчитесь 
животном, 


ри жа. | 
С, в Результате Г. 


Родки Уберите «а 
Е! 


ре 
аре 


бенно ценным качеством о 
Сохранность «хрустинки». 
Если вы хотите накормить 
никогда не Разогревайте осты 
Здоровых людей готовят пищ 


го 


свою с 
вшую пи 


о целебным блюдом, 
‚. У долгожителей и 


а эле 

ув ком количестве, которое Г ВеаТеЛ 

требуется для одного ее приема. Если вы питаетесь, скажем, арос 
дважды в день, значит, столь А 


ко же раз следует ГОТОВИТЬ ПИ- 1 
С о 
ЧУ. У наиболее долгоживущих людей -- абхазцев после ем 


еликом смахивается со №, 
дующий прием приготовить все заново. 


скороварках. В этих кастрюлях 
мпература поднимается 


ряю в опы- 
и белка, а 
< самопере- 


Глава пятая 


О) БОГАТСТВА, Ч 

Че у ДАРОВАННЫЕ ПРИРОДОЙ 

оо 500 и 

ВЫ 

Свой 6 10, 

Норт тот Одно только перечисление введенных в культуру и дико- 
ЧС Ч Тер } астущих овощей, злаков, плодов, трав, которые могут упот- 
ОВ Тод 4 ебляться человеком в пищу, заняло бы немало времени. 
Рамен © Причем следует иметь в виду, что растения, хорошо извест- 
И недо о ные, скажем, в средней полосе России, зачастую неизвестны 


тем более в тропических ле- 


Я са 
Усть, о в Закавказье, Средней Азии и 
ДНО распла А сах Африки или Латинской 
«Коев мудрому. совету Козьмы Пру 
М тонкую в ять необъятное. 
: и х культур 
- Овощи г Поговорим о тех ку Г 


ах 


° вот уже много сто- 


бработке И летий, а то и тысячелети ловеку естественной 
едует г пищей, даруя ему здоровье. › знания о них, как 
Ста правило, скупы и отрывочны ебные свойства нам чаще 
всего просто неизвестны. 
бным блюза Во а Ке: 
| режде хочу хотя бы к остановиться на таких 
ЛГОЖИТЕЛеЙ! 


важнейших элементах це; ния, придающих блю- 
‘тВе, Ко дам привлекательность и из с, как соусы, при- 
`есь, ска" правы и пряности. В дальнейшем вы сами убедитесь, что без 
ГОТОВЬ аних просто немыслима кухня натурального питания. 
ізцев по 
хиваетсяй 
г заново. В нашем исключительно простом, без разносолов и делика- 
кастрюй Тесов, питании любое блюдо можно сделать привлекатель- 
одним ни если использовать соусы, приправы и пряности. Хра- 
яет #2 8 пряности целесообразнее всего в стеклянных банках с 
ЮВ Рой пробкой. Помню еще в юности меня пригласила к 
бел, ебе немка-кулинарка. Поразил порядок на ее кухне, осо- 
амой Ино У стола с приправами. На полочках, словно солдаты в 
Трою, стояли банки. На каждой своя надпись: «Анис», 
«мин», «Корица», «Перец горький», «Перец душистый». В 
Ольщих банках хранились петрушка, сельдерей и многие 
Другие травы. А самые маленькие баночки были наполнены 
драгоценными южными пряностями. Сегодня, пожалуй, ни 


Соусы 


“Одна хозяйка в нашей стране не может похвалиться тем раз- 
которые пригласившая 


меня кулинарка создавала волше 
относительно небогатом выборе 
рые можно найти на наших рын 
хозяйка приготовит не только пол 


бные блюда. я 
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специй и пряностей ® 
Ках и в ма 


Приправы и пряности 


Приправ и пряностей изве 


стно великое мно 
лист, сельдерей, чабер 


жество: л 
› шафран, ТМИН, 


авровы 


майоран, ТИМЬЯН в 
зилик, имбирь, гвоздика, кардамон, перец, Корица, лук ы 
Нок, мускатный орех, ваниль, анис. Уверена, что не 


5 Е е Назвала 
здесь и малой доли приправ и пряностей 


и как общенза 
ных, таки специальных лишь для той Или иной страны, тоо | 
или иного региона. Да в ї это и необходимо, посколью | 
В настоящее время и. 


очно много книг, ПОСВ, 
т питания, в том числе при. 


ТЕ 


ПЬ о некоторых ИЗ НИХ, 


щенных натуральным 1 
правам и пряностям. Ра 


000101016. 
|иеь, КОГ 
В кулинарии не Е 
плотный, морщини: 73 и 
ость используют [ад 


Мускатный оре, 
Вечнозеленое тропичес 


пользуется специально обра 
стый плод ореха овальной 9 
тертый мускатный орех, 


из 
ВОЛЬНО резкий, но своеоб 


разно ПІ 


Ваниль ат Юк 

( 
‚ культивируемое в тропических у он (9 
2 ают плодики в виде тонких бурых аар, 
д тонкой кожицей плода на Като 
Е А р 
ривлекательным ‘стойким 3 № к т 
ь уже много лет не поступа №, с 
МнЮ, что у мамы все вкусное оце 
10 — этой удивительно универсальной В | 


ип 
мина н0стью, Запах искусственного ванилина Мер 
© он более резкий иЎНё 3р 


прел запах ванили, н 
е я 
ити натуральной пряности, Употреблять 
› Так как ванилин является СИЛ А 


ере 
ком МеНдую 


ЈЕ Отличаются пряно-жгучим вкусом. Употребляется в 
ТЛ 


3 ом виде. 
| ельченн 
ии Анис 


кладут в диетические кондитерские изделия, но до- 
Е" очень осторожно, так как у аниса сильный, чуть 
Орар Хар снин запах. Благодаря своему специфическому вкусу 
о 2 ет отсутствие соли в диетическом хлебе. 
© 
> Что м 


аа Имбирь 


Ной АСА Способствует нормализации обмена веществ. Перемоло- 
ИМО Рац тые в пыль корешки этого растения полезно. ВВОДИТЬ как в 
Го е) \ блюда целебного питания, так и напитки: Свежий сочный 
Том’ корень имбиря имеет довольно ый вкус и нарезается 
рых и 8 тонкими ломтиками. 

Защ Неплохо также использ 
УСкатрьј леный лук — как пряност 
на своем столе. 
кулинарии | Теперь, когда вы по 
ТЫЙ, Мои соусах и приправах, ист 
ть Исоар ння, перейдем к характер 
у. Вкус и? ЩИХ основу видового пит 


ский перец, зе- 
остаточно ценим 


°дставление о 
е бного пита- 
и трав, составляю- 


Картофель и топинамбур 

Вай На’блюда из картофеля сле 
Поскольку он стал нашим ‹ 

ких ОР явления В России известна 
ГОН! м {190 характеристике и це 
ей пло Ределение свойств картофеля 


ть особое внимание, 
И зия его по- 
‹е перейду 
ой . Возможно, оп- 
ит вас, но в китайском 


кав" 
Г. Ў ине Картофель отнесен к ядовитым растениям. Правда, 
РА пой? ре Отмечено; что его клубни:м довиты, чем ботва и 
все В Самое па 


радоксальное заключается в том, что в зависи- 


0 
) ани ДЕ от времени года картофель может быть и целебным, и 
вани Итым. История, которую я сейчас расскажу, несомненно 
‚КИЙ Заинтересует А 5 
3 Ует тех, чью жизнь отравляют заболевания суста- 


ай о я первые эту историю я услышала от 
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из жизни мать, единственная опо 
Ночь после потери единственного 
шла в горестных раздумьях: как жи 


ра несчастной 
близкого чело А 
ТЬ дальше? Ох 2 


отчаяние, все чаще приходила мысль о самоубийства 

З 2 е. 
утру Альма вдруг поняла, что знает, как ей Обрести К в 
вье. Надо долго-долго варить неочищенный картофель я 
тем размять его и в течение дня съе ЕК 0 


Дать эту жидко 
кашицу. 


Через две недели наступило. облегчение: 
ствовала, что ей стало легче отк 
прежней скованности нижней 
стиснуты, как раньше. Ч 
узнавал Альму, ставшу: 
Кто-то, возможно, недов 
на свете не бывает. Ка 
димыми знаниями, не р 
вдруг понять, как он до 


вату 


ся — дескать, чуде 
‚ не обладая необхо, 
ми фактами, так вот 4 6 

т 


? Действительно, чуде шил 
на свете не бывает, ем еще не изученная я Приз 
сфера скрытых возможностей р. 


‚ В которую входит и 
так называемое интуитивное мы 


В моей жизни оно не р 
ших исследований, планы н 
то едва слышимый голос нашепть 


› мне пути дальней 1001 
ентов. Словно чей ‘точно 


ает тебе: делай вот так, й Е вет 
не иначе. Причем зачастую новые решения никак не связаны бем 


НИ с твоим прежним опытом, ни накопленными ранее зна № ит, К 
ниями. у 


уени 
Но вернемся к истории Альмы Нексе. Обретя здоровье №: 


тал е р е 1 
кивалась на недоверие, в основе которого лежал + и з А 
ный арг умент «этого не мо 
же быть, потому что эт МЯ П 


торию, прошло много АД 
тельная Альма Нексе, 


п 

Я 

Ъ стройное ОХОДИВШИМ до меня, онаи В р 
Ной подвижной полезной людям А 


ъм 
о е им Нексе, открытый ею неожи- 
А особеннразварного картофеля в’ ко 


‚ ЗНИмательно отнестись к 


работам химиков, которые обнаружили в кожуре 


едним 
ства, оказывающие положительное воздейст- 


Вие 
тонни, боле 
Таким образом, когда мы, следуя рекомендациям диетоло- 
ое тов, счищаем кожуру картофеля, мы тем самым нарушаем 
а) природное ферментативное равновесие клубня. Как извест- 
№ 85% его сухого вещества составляет крахмал, который 
и преобразуется в усвояемые сахара благодаря именно тем 
К ферментами которые содержатся в кожуре и в тонком по- 
№ зерхностном слое непосредственно под кожицей. А, как я 
Сӣ р у 
і Гови, о новеишим данным, ферментативная 
ка к ноот АД вого комка в желудочно-кишечном тракте эф- 
ая вы? при взаимодействии ферментов пищи и фер- 
ая 0 ментов организма. Другими словами, ферменты желудочно 
‚ в кишечного тракта лишь возбужд от фе ] 
л зоуждают ферменты продукта 
ючая тем самым механизм «сал е т 
о А оо 2 «самопереваривания». Лишая 
Ю входи неусвояемым. При этом и ае та 
‚› как; лагаю Т 4 
‚ ным проникновение крахмала во тт о. о 
ги далые точную) среду организма, что ч ей Е - 
)ЛОВНОЁ С ВИЯМИ. Достаточно вспомнит в о иа аа 
Л >) это 
' ВОТ ТАКИ Е Многих вегетарианцев к а. ате 
к атеросклерозу. 
не связ ак что будем с осторо; 
Оно в 
рожностью относиться к советам по- 


и Приятный 
здоро? привкус, который о 
і на дает, устранят. 
, ь пряными 


Топинамбур чрезвычайно неприхотлив, моро 
до весны может храниться в грунте, не пор Зоустоў 


и 

боғат В ажается вреда о 

лями, дает богатые урожаи. В дело идет все рав ед вай 
стья, стебли, цветы и клубни. Витаминов С и “Ние; Ў 


Вв Нем 
111 (9771 Обработ 


площади, о 0 
лепными э р 


больше, чем в картофеле. Я на своем неболь 
ном участке земли отвела ему половину всей 
печив себя и своих близких велико, 


=- ликсирами ў 
этого растения. Особенно. хорошо применять топинамб Т 
при лечении сахарного диабета, полиартрита, атеросклероза» ? #0 ў (1) 
К сожалению, нашими агрономами и экономистами он давно ИЗА 1 
и прочно забыт. 17 80 | 


Чтобы вновь пу 
рекомендую им, 
суставов, принять ва 
Век будут благодарит 

В. США (где об э 
разработала его лет 
50 тыс. га пахотных 
страны это более 

А теперь хочу в 
свойства его перезим 
горя по сравнению с той 
здоровью новейшие методы 
ком «суперсовременном» спосо как облучение клубней Вот 
цезием-137 и кобальтом-60. После такой операции в НИХ 1 
появляются свободные радикалы, что таит в себе угрозу атое у 
раковых заболеваний. И хотя облученные клубни дейст № со 
вительно весной не прорастают, поскольку всякая жизнь ё; 
В них убита, упаси нас бог от такой благодати. До СИХ №» мр 
пор у нас, в отличие от США, где такой метод официаль, СТК Ц 
но узаконен, действовал запрет на использование радио: З 
активных элементов при закладке картофеля на хранение, 
Но если такой запрет будет снят, мы — потребители, 
вправе потребовать, чтобы на пакетах с облученным кар" оу 


тофелем обязательно была этикетка, предупреждающая м 9 
нас об опасности. 


удить их интерес к этой культуре, № уин 
Р традают заболеваниями а" 100 
м из листьев топинамбура, аЙ й. 


пиа 
намбур отводится да 1 #80 
для такой большой | хатои! 


т к картофелю. Ядовитые . 
— не горе, а пол і 
ую несут нашему 
Речь веду ©’ Та: 


АК 


м 
Капуста МЎ 
Белокочанная, краснокочанная, 


а цветная, брюссельская, тое 
аби — вот далеко не полный перечень всех 


правдой служит Человеку 


брокколи, кольр 


И хрустящими кусочками капусты, 


с вкусным 1 
С ем и долголетием. 


мо 7 
бы. блюдо, 
ў отну ене 
организмом не д 


Ч ение. 
тон лезное раст 


олее 1,5=2 ч. Капуста — исключительно пог 

5 тс ғ у м 
Она незаменима при нарушениях функции 
так как в ней много йода, и при недос- 


ат з ной железы, р 
па н ене почек. Наличие меди делает ее целебной при пот 
к: С центральной нервной системы, а тартроновой ки- 


0р 
№ НИИ 2 
раже : жирового обмена: 
оты — при нарушении жир 


р стос время капусту называли загадочным рати 
от Казалось непонятным, почему в свежих нетронутых листьях 
Нац этого овоща витамина С меньше, чем в 
или в правильно приготовленных ш 
Тают хо каружили, что в ней есть три 
ТВОДИТь, один — в ее естественном 
И бол» провитамина при нарушении 
При всех положительных 
 Ядовиь случаях ее употребление в пи! 
ре ам СТИ, при воспалении поджелу 
т наши Питательная ценность цветн 
зеду от белокочанной: в ней богаче сос 
У клуб веществу способствующих углеводному 
ии В Больше всего я люблю капусту 6 Это незаслу- 
е у м забытое расление по своему кому составу и 
и лей 2м свойствам превосходит другие виды капусты. В 
я ЖЕЎ В. ртов больше витамина С, нежели в цветной, почти в 50 
До т Е ольше каротина, а по содержанию протеина брокколи 
иди "РеВосходит шпинат, сахарную кукурузу и спаржу. Ее може 


еще выше, чем 
тнеральных 
обмену. 


но 
ура СзитатьМомолаживающим средством, предупреждающим 
енене Развитие атеросклероза. 
те, нешне она похожа на элегантный зеленый цветок. Есть 


я Если плантация брокколи достаточно вел 
Ые цветки этого растения могут обеспечи 
Семьи в течение целого года. 
брюссельской ка И 
пустой знакомы м 
бора польских мороже та 


Ика, то засушен- 
ть здоровье всей 


гие по, пакетам 
о на- 
ных овощей, Крохотные, игрушечные 
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кочанчики капусты в огороде выгля 
могут считать украшет 
слегка пирамидальн 
хушке расте 
собранных бантом 
По количеству 
пуста превосходу 
При о 
варенной 


ДЯТ неск 
А Оль 

приусадеб ИН 
риусадебного Участка; в ае 
ШКОВ 


т 


злоупотребления 1 
Ы МОЖНО считал 

и при сахарии 6. 
очной железы ету 


вленный капустный 
уктов питания. ба № 
за несколько Ме 
м, натрием, хў 
азотом, железом, № 
м, водородом, $10 
ые жизненно необхо 
не концентрированная 
ания. Сок содержит 0р 
что чрезвычайно важи 
ых сил организма. 

каждый, независимо от 08 


крем 
ром — 
димы 
пища, прош 
ганическую 
для восстановле 

Капустный сок мс 
стояния здоровья и № 
ницей, что более обеспе“ 
ный сок лимонным или гранатовым соком с медом, 
обеспеченное большинство нашего народа — не, мен о 
лезными и вкусными кислицей, заячьей капустой И лесна Т 


ее 10 


й . авой, А 
ягодой. Сок из одуванчика также может служить преда с аб, 
но при этом следует подчеркнуть его горьковатый вкУ м, о 
рой приправой из красного перца. МТА 


сапу сока ] 
При употреблении свежеприготовленного капустнов а м 
заметно восстанавливается эмаль на зубах и улучш 


не В 
цвет лица. Для получения результатов следует выпивать к. ом 
менее трех стаканов капустного сока в сутки. Опасаться т 


ЈУ 
ПУстного сока следует лишь при обострении воспалений Хы 
поджелудочной железы, Вполне естественно, что при гас! ух 
ритах и язвах желудка нельзя употреблять острые приправы 
К соку. Дети также не любят горького привкуса, им лучше 
и со ложечку меда. (Я 
рез и свежего кочана капусты, пропуская его Че” м 
| 
А 


Нтрировакь 
Содержит 
чайно вах 


СИМО 07 
И лишь р 
ВИТ. кап) 


Лук 


можно встретить в альпийских у 
о Аа іы нетронутой зелени 
о цвета. Однако я 
‹ивотное поедало 
° ограничивает 


Там расположены целые по т 

в ми цветками лиловато-розо 
1 а на видела, чтобы какое-ни( 
ме растение. Вероятно, р 
это 


н свойства. пу: 
9 най Греции лук использовали как очищающее 
В Древне ) 


его цени как защитное сред- 
ство. В Древнем Египте его ценили как защитное ср 
сре : 


Ала 


й. Римские легі день. 

ство от болезней. ЕТ 6 
С идные свойс 

Высокие а ва а е 

каза. В России говор Ј городе 


культура известна с незапамятны» 
лись божественные свойства, 
тощимую жизненную. силу. П 
тах лук стремятся включить в 

Я испытала на ‘себе могу“ 
ганизм при длительном охл 
лекала подледная рыбная л 
рыбалкой, промерзали до к 
была горсточка небольших 
Словно огонь разливался по 
Ковичка съедалась без остатка. 

И все же в целебной кухне 
димым ограничить потребление 
кие фитонцидные свойства оғ 
влиять на естественную микроф 
ет постоянно класть в супы, щи, 
Лучше ослаблять фитонцидные с ва растения термооб- 
работкой. Сырым я предпочитаю использовать лук-порей, 
Кстати, он вдвое урожайнее репчатого лука, тодоустойчив, 
прекрасно сохраняется зимой, присыпанный песком в подва- 
Ле или в погребе, Нежный вкус, исключительное богатство 
микроэлементов и декоративность блюд, Украшенных белы- 
МИ, нежными Колечками, ввело порей в каждодневное меню 
нашей кухни. 


того 


по- 
ечника. Лук следу- 
и и соусы, но при этом 


отрицат 


Чеснок 
Изредка встречается в дикой природе, 
Ращивается как особо ценная огоро, 


Поэтому чеснок практически не подвергают теру 


тт И 
работке. Разжевывать утром и вечером по зубчи СЙ 
ка = это значит на долгие годы сохранить белосне Чес 
бы. Но резкий специфический запах ые 


х ограничивает е 3). 

считать корен Е 
› Пе 

И запах "РУ 


Кон ме 


требление. Противояднем можно 
который нейтрализует неприятни 
Широко применяется чесн 
рошо известен т 
гда в течение 
| чесночной наст 
нуля. Очень интересен рецепт 
низм Лимонный сок смеши 
сорубку зубками чеснока в 
на 300 г чеснока. Этот э. 
хорошо влияет на о 
часто рекомендую це 
200 г хорошего портвеї 
влечь чеснок. Этот ох 
Столовой ложке при р: 
менструации. 


отивосклет 


. ДИЦине, Хей 9 
ИИ рецепт, к И 
г ает колицесїа 
з порядке Снижается 
очищающе 


нараст 


Го орга, 
ЧНЫМИ через Мя 
и: сок 20 ли 


е закисает 


МОНО 
‚ Очень 
Я также 


Н 


ПОМНИТЬ, чт 
нарушении 
йственными 


из чесно: 
НЫ ГОЛОВКИ 
у чеснок 
тенным в 
› не в сыром 


Ра хранения окс 
ИИ. Лучшего 


Ка чеснока на в Лекарства проти чем настой 
МБИ, когда я ОДКе, я не знаю еще со 1 ской СКа- 
ин активно об; чала я а 

менто. Учалась у р 


красного травника 


Огородная зелень 


ат, цур; 
инат, ОГуречиая трава, 


настурция 
В целе бном 


\ Учас питании. Выращивать 

лина т, в теплице, на балконе 
н -три а 

ваарны РИ веточки зелени удиви: 


Издел 
и 05 Особенно зимой. В 
№ Пренебрегать 


0м виде. 


ми с их богатством эфирных масел, гликози- 
с1а ьзя, потому что безвкусная вялая пища 
› 


] ны ин раст 
А ЭМИ Р алондов нел 


{ питательных веществ. 

Әрар 005 пособствует усвоению 

я и 7мин, анис, укроп. 

Е (9 

сн ши не только своей зеленью, но и пряными семена 

ао а и Каро няют их для усиления пищеварения и с целью 

12 кд Е тн  еесов гниения и брожения в кишечнике. На- 

Ў о) оов тмина и укропа применяют для усиления лакта 

1 тр стой 

а М Паи у кормящих женщин. 

‘ок а Кориандр, тархун, базилик и мята 
Л] 

1Кисае Ча Повышают аппетит, улучшают пищеварение, придают 


то в 
его. Я У особый аромат кулинарным бл ) 
окила жна быть не только свежей и по. 
осле Чет ” и вкусной. К кориандру у мужч Е 
ИТОК лай особое пристрастие, учитывая гор! 
Тагаемие» Растения. 


м. Пиша обязательно, дол- 
1, но привлекательной 

10, должно быть 
е воздействие 


Хрен и катран 


оша По вкусовым свойствам и эти растения 
углевод ПОЧТИ неразличимы, но у хрена стый, а у катра- 

На — палкообразный. Корни и содержат эфирное 
ЧЕСНО масло, придающее растениям специфи й запах и вкус, а 
Ной Же р, 


также фитонциды, поэтому. обладают высокими бактерицид 


сй а = 
Г ИЗ Е: ВЫМИ свойствами. Кроме того, растения богаты витамином С 
Ы юы И минеральными солями. 
му Чес есьма богат их минеральный состав. В 100 г корней со- 


тени держится более 500 мг калия, 100 мг кальция, фосфора, око- 


В СВ ало 40 мг магния, доли миллиграмма меди, 1,3 мг марганца, 

м 40 мг натрия, 2 мг железа. В этом основная ценность хрена 

‚кой @ и Катрана, необходимых в целебном питании. 

гай!" Эти растения можно употреблять в вареном и сыром виде. 
| НИ являются очень хорошей приправой к самым различным 


‚› что люди, страдающие заболева- 
И желудочно-кишечного тракта, должны быть осто 
НЫ с ними. Но, снижая бактерицидные свойства 
72 они могут использовать их, например, 
|} ус бешамель с хреном или катраном 


рож- 
растений, 
В таком блюде, как 
. При заболеваниях 


дует воздержаться от их упот- 
| ребления до восстановления здоровья. 5 


чтобы предотвратить гниение иб 
применяю сок хрена и 
НИИ используется как 


рожение. В 


своей 
ли катрана для полоскания ет 


свежий, так и сушеный Корень пи 
молодые листья этих растений можно Использовать К Сов Р 
салатах й 
Б Лук-поред 
Луковица порея больше пох 


ожа на стебе 
ными длинными листьями. Порей богат мин 


ми, особенно калием Вкус ствола сладкова 
рый, очень красиво выглядит, будучи 
колечками. Его можно 
блюдо и посыпать им с 


ль С ланцетовид. 
еральными соля. | 
ТЫЙ, слегка ост. 
) нарезанным тонкими 
употреблять как самостоятельное | 

ли каши. 


Шавель 
витаминами А, В, С, ри 
кит ценные органические 
\ Летом в листьях много 
пищу употребляют лишь ве- 
бны, ‘однако при заболе: 
ого обмена, при гастри а 
нельзя употреблять и 2 
авель в супе с яйцом, 
когда на пригорках 
вель, о готовить фаршированные ё вех 

туте 


Шлинат 1% 


Содержит необычайно большое количество калия, магния ар, 
и витамина С. Железа в его составе не меньше 3 мг на 1008 № 
продукта. Шпинат помогает при упорных запорах, является 
великолепным защитным средством при угрозе радиацион: № 
ных излучений. Листья употребляют в свежем виде. Пред: м 
почтительно шпинат не хранить, а использовать тотчас же К 
после срезания с грядки, так как есть опасность преобразо® № 
вания азотнокислых солей, находящихся в листьях шпината, 


В азотнокислы дные для организма. Примятые И 
ВЯлые листья 


Молодые ли 
минеральны 
кислоты — 
щавелевой 
сенний щағ 
ваниях печени, т | ни 
тах и колитах, а такх туб 
весенний щав 
сваренным вк 
уже можно найти щг 
щавелем яйца. 


е соли, вре 


Е Употреблять нельзя. т из шпината лучше ММ 
есть сырын. р льзя. Сала и у № 
Морковь 
'С глубокой 

древности о 
ыы Ых овощей. Е Стается одним из самых Распрост а- 


КОВЪ, называя ве коРеВНеримские писатели 
А ® Королевой овощей. Морков 


ЗосХваляли № 
® особенно 4 


необходима детям. Она активизирует лактацию 
то 2 


10 Коре нужна, прос татерей, обеспечивает рост малышей, восстанав- 
Кар у у кормящих противляемость к болезням, нормализует обмен 
со К 

лн8267 ок моркови целебен для больных с нарушением 
е и веществ. ек, а также легких. Морковь благодаря своим фи- 
0 т функиии вам способствует чистоте рта. Достаточно 

и 9 : 
Керала оо» сочек моркови, чтобы количество микробов во рту 
тыд м пожевать Ку Б. Морковь богата витаминами, микроэле- 


] Э меньшилос 5 А М 
заны іад 9н но особенно много в ее составе каротина (99 мг на 
м , 


Э = 
р А ‘суточная доза 
амо 9а [00т). Это практически трехсуточная доза 
ы Принято считать, что каротин усваивается в присутствии 
| жира. Эта аксиома перекочевыва 


>. дня наш книжный рынок бу днен литературой о 
Ав ц рациональном питании). Однак есть основания вне- 
А орга "С сив это устоявшееся представ торые коррективы. 
листы а Я уже говорила о неблагоп 

ЯХ инр ) шое количест- 
аю ТИША во жиров в нашем рацио тр действует не 


‘о при ЗА только на почки, но и на вес 
а, при Гастрр Руководствуясь опытом с 
Потреблятыр ла крайне осторожно отнс 
Упе с ящи и растительным жирам. 
1а пригорш тельных наблюдений. Бо Л сколько лет назад жес- 
ШИрова нн Токо страдал недостаточнос Ю поч «Скорая помощь» бы- 

Ла частым гостем в доме больн лось это не- 
Сколько лет, пока, наконец, его сказали страшную 
Фразу: «Нас не вызывайте — м больницу не бе- 


ный тракт. 

р: практики, я ста- 
е только к животным, но 
одн иболее показа- 


гия, маги | РЕМ». Эта фраза стала для Л. реша : он перешел на сис- 
иг на 100 Су естественного оздоровления и благодаря этому не 
являеїй 09 остался жить, но и полностью восстановил свое здо- 
ДИЗИ ровье. 
Пр оего пациента в экс- 


- он прошел с нами в 
272 км. Зной дохо- 
енистой пустыне с 

Было от чего поте- 

НО от этого прежде больного человека я 

- По разработанной 


В 1990г. я пригласила его в 500. 
Бахардена до Куртамышского 
ностью здоровым человеком, чтобы преодолеть 5 
ности, которые встретились на Нашем пути р Е 
мальных УСЛОВИЯХ особенно наглядно проявилась З 
сила безжировой диеты, благодаря Которой мой бъ еб 
циент сумел обрести здоровье. Он и в повседневной 

принимает пищу, полностью лишенную сливочного ма 
каких бы то ни было растительных жиров. Причем 
лишь один раз в сутки. Те 


м не менее ВЫГЛЯДИТ Л. П 
активно. и успешно 


занимается предприниматель 
тельностью. С раннего утра и до позднего вече 


расписан буквально по минутам: деловые перего 
чи, поездки. 

Пример этого челов 
чтобы напомнить 


КИломет 
ов 
Заповедниқа, Н, ВЫД Ш 


а р х 
ад 
Питается а 38 3 
рекраено, 000 
СКОЙ Дед, о уе 
р" 
› Ветра р к и 
Ш 


я привела единственно для того, и аен! 


овной принцип питания в р этому 
системе естествен ения: никаких концентрира | 9н010 
ванных, искусственно об тых, оптимизированных про и 
дуктов. Только натура 


укты, в полной мере сохр 3 Е 
и прежде всего способность пад И МИКРО 
Рассматривая растительное мас а», учитывая 
кно придем к выводу, что 910 (те арушени 
трат. И действительно, если семя 


няющие все свої 
давать начало новой 
ло с этих позиций, мы неиз 
самый настоящий кон! 


і 1 Е ОТНОШЕНИЯ 
подсолнечника сохраняет все свои природные свойства И Обь в раз 
способно дать жизнь новому растению, то подсолнечное Зоран 
масло полностью лишено жизни. А | 


И все же максимализ 


з разре 
м в столь тонком предмете, как Ще разре 
лебное питание, недопус 


тим. Необходим строго индивидуа ла 
НЫЙ подход к больному; и его привычкам. Например, ле 
Ные больные нуждаются в жире, поэтому их нельзя огран 


Чивать в потреблении не только растительного, но и ЖИВО 
ного масла. 


Уже обратили внимание на то, что В 
которы, 


© я здесь привожу, раститель 
м 


В минимальных количествах как 
с блюда, 


Е. 
Е) 


‚ описаниях блюд, которые я предлагаю, вы найдете и 
) рн ные мною рецепты напитков из семечек, кедровых 
ря Ст содержащих растительные жиры. 

, 


орешко 
Огурцы 

более древним растением, которое выращивают люди, 
Еще читать огурец, окультуренный в Индии еще 6000 лет 
р оком виде заросли огурцов, вьющихся по деревьям, 
4 встретить и сегодня в Северо-Западной Индии. В Рос- 


Вече №) сию огурцы пришли в ХУ в. и ОО распространение полу- 
рей 0 әли при Петре І. Я высоко расцениваю питательную ценность 

Хоры, } оурцов по содержанию в них большого количества структу- 
Вен рированной воды. По мнению аварии ученого Тринчера, 
Но живую клетку отличает именно особая стр уктура воды, недос- 
Щип 1и, Ы тижимая в неживой природе. Бог. в микроэлементов 
х Още делает огурец незаменимым в пит ных сахарным диа- 
р: ац бетом. Я придаю этому овошу о ние в нормализа- 


ой Мери» ЦИИ кислотно-щелочного 
о Способ Лактике здоровья, так и 
телно: р СОЛЕЙ, макро- и микроэлел 
"Воду, тон И"СПОЛЬЗОВать, учитывая их 
о, виа ИТ, При нарушении 

баланса соотношения 


ме как в профи- 
Соотношение 
особенно удобно 
войства, в част- 
1 деятельности и 


б, н ія в организме 
СВОЕ Аолжно быть в 4 раза б грия. Огуречный сок 
!одсолнва способствует сохранению ения, выделяя избы- 
ток натрия из разрегулиро ма с мочой: 

ете, Кака 


здиви Помидоры 
мер, 06 Помидоры можно отнести к 
ЗЯ О овощам. Сравнительно недавно 


наиболее вкусным и сочным 


л; 
туча ол 


ДЕ 


расочно выглядят в домашних цветоч- 


< горшках, когда их перед заморозками выкапывают из 


87 


плодами. 


Физалис 


Как И помидоры, относится к пасленовы 


м. Плоды этой 
Е ой 
нительно новой культуры слегка напоминают помидора Г 
ВЫГОДНО отличаются от них своей устойчивостью: малень Е, б ре 
ПЛОД до нового урожая остается совершенн 8? 


СВОИМ свойствам овоп 
для кухни целеб 
свои естест биол 
кой-либо специально} 
щими свойства 
линарные во І 
льен, конфеты, со} 
не хватает ку 
желатином, при 
вотных. Неплох‹ 


А © свежим, №, А Т0 
{ной физалис словно специально создан, ИМ на 
ого питания. Кроме того, что он сохраняет биде 0 \ 
еские свойства и не требует ка віз! 
оотки,. плод обладает желирую- (9 ррлеКтИ 
ставить, как это расширяет ку: Е СТАКА 
хи. Можно приготовить жо 370%) 
\та и многое-многое другое, чего ФА (векл 
/ не разрешают пользоваться #0 ях 
з костей, копыт и рогов жи. 18 >. 
> агар-агар, но это нам недос- == пИМОН 
тупно. Культивир ко сортов овощного физалиса аю Невол 
Я выращивала на своем у ‹е грунтовой Грибовский. Рас панторами. 
тение = полустоячее, высотой 60-70 см, плоды гладкие, арац Вас 
желтовато-зеленого цвета, массой 40-50 г. Вкус своеобраз- рака све 
ный, кисловато-сладкий. Растение холодоустойчивое и 29 


ао слу 
вольно урожайное. тенот 

ь 

неў 
Тыква Меш 


м 
Эта громадная ягода завезена в Россию всего лишь 100-160 о 
лет тому назад, но мы привыкли считать ее исконно русским № Хул 
овощем. Мякоть тыквы имеет приятный вкус, богата Уго у е а; 
дами, пектином, а каротина в ней больше, чем в моркови. ч я. 
| тыкве содержатся витамины В, Ву, С, Е, минеральные соли № 


Зе 
Семена тыквы богаты также витамином А и белками. В сВ0 а 

“И врачебной практике я широко применяю тыкву при п0 пати. 
дагре, атеросклерозе, болезнях почек и печени. Семечки \ 


еняю 


при глистах 
Тыкв 


и явлениях белковой недостаточно" 
удобна в хранении, может целый год 


л 


ирском А 


Кадемгородке несколько лет акт 
изовани Д род! 


Ый мною клуб бега. Участники этог 
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очень дружны и праздники проводили обычно 
‚ба были ным блюдом на их новогоднем столе была гро- 
(сте: Юран © нее срезали верхушку, извлекали семена и 
ая боть. Затем варили рис, сдабривали его мяко- 
№ изюмом, курагой и всевозможными пряностями. 
и. П тю е вн заполняли фаршем, накрывали срезанной 
О, А ой и тыкву запекали в печи. Это было изумительное 
поту А красочности и вкусу праздничное блюдо. 
ен № 
а зе Свекла 7 ие корнеплоды свеклы 
чт. Мац | Благодаря высокой лежкости свежие корнеп: 
То он. 4 можно использовать практически круглый год, поэтому в це- 
И Не № лебном питании нет речи о консервировании, засолке или 
“адавт км квашении свеклы. Она полезна пр всего здоровым лю- 
То рас дям, так как активизирует пищевар и улучшает обмен 
1риготор ТЕ веществ. В профилактических 
то ут А пить по одному стакану ово 
К свекольным. При этом удивит 
От ПОЛЬ ся эмаль зубов. Свеклу рек 
ити рота дукт при заболеваниях печени. 
ЭТО’ Нам нр приправленную лимонным сої 
НОГО физ тую съедать по небольшому бл 
ибовский № ническими запорами. 
лоды маш Русский врач Васильев и венгр Ференци предложили ме- 
сус свогобе ТОД лечения рака свекольным соком. Я использую этот метод 
Ичивое ий Н нахожу его исключительно разумным. Во-первых, нормали- 
ЗУется деятельность кишечника. Во-вторых, организм ис- 
| ПОЛЬзует ценнейшие пигменты, но самым главным, пожалуй, 
Является наличие в соке свеклы аминокислоты лизина, скре- 
т 100+ Пляющей молекулы ДНК. Возможно, что имеют значение и 
гно рус? т зоцие возможности свекольного сока, 
Бете вероятно, что теория этого вопроса намного 
› но эффективность метода сомнению не подлежит. 


тешивая его со 
осстанавливает- 
ический про- 
ую сырую свеклу, 
ми орехами, сове- 
тем, кто страдает хро- 


Кабачки и патиссоны 


Завезены к нам в страну в ХІХ в. Кабачок — близкий родст- 
Венник твердокорой тыквы, но употребляют его 
Когда корочка еще мягкая и нежная. 

атиссоны от кабачков отличаются формой 
Привкусом. На приусадебных уч 
х кабачки плодоносят в 


незрелым, 


и грибным \ 
точном по- 


00 


помидоров, лука, болгарского перца и 
ки обладают активным мочегонным 
пищеварение и способствуют выведе 
бытка воды и поваренной соли, 


Пряной зе 
Действие 
НИЮ ИЗ ор 


те 

ва — фосфор, железо, витамины о. 
В, Ву, РР, фолиевая и пантотеновая Кислоты. Кая 
чаются исключительно благоприятным ДЛЯ органики @ 
ношением калия и натрия. Ма сиу 

Можно готовить блюда 

Мякоть у кабачков нежная 
менную камеру тоже не оч 
Ку. Предпочтительнее испо 
отваривать. С точки 


ИЗ зеленцов — завяз 
‚ кожицу срезать не 
ищают, удаляют лиш 
льзовать их сырыми 
зрения сохранения их био 


И Кабачки 
следует (= р 
Ь ПЛОДОно 

ИЛИ слег 


логически и: 

о баст свод 

свойств фаршировать кабачки, а затем отваривать мне треки уй 

ставляется неоправданных (ват 
В салаты кабачки след 


ует нарезать как можно ТОНЬШЕ И 


д 
е 


(«Я 
комбинировать их со св 


ве иетрае 
родной или дикорастущей ее продук! 
У кабачков слабо выр | множес 
Желательно заливать их соусом. | эту разн 
можно натирать на крупной терке, но следует делать это а от 
посредственно перед едой. Е 


дно кастрюли следует чуть покрыть водой, так как они самі ро. Эт 
дадут достаточно влаги. ПОА) 


Ккпой чел 
Баклажаны | 


)у 


карма 
Са 
Эти сравнительно дорогие овощи растут обычно на юге. Е разыек 
пространены на Кавказе, в Средней Азии, Молдове, на ЮГ! ным 
Украины. И 
В А сравни № К 1угоъ 
_ 2 средней полосе они вызревают хуже. В плодах, ср м. 
ЛЬНО бедных углеводами, присутствуют эфирные Май 


ъл лото 
торые придают ово Вита Ц, 40 
Бтр щам специфическую остроту. но № 
98 В зрелых баклажанах также сравнительно немного, 584 
ЗЕЛеМентный состав способствует снижению уровня Х@ 
МӘ В Крови И выделению его избытка из организма 
ДЫ віосновном за свои антисклеротические свой 
Воздействие баклажанов на человеческий орга 
ат лне возможно, со временем 
ие особенности, у 
›ыла ребенком, наща семь; 
Ейского района. Там яв 


одное хозяйство вел болгарин. Обширная 
пела, КЕК а занята невысокими кустиками бакла- 
о Е зеленью и одним темно-фиолетовым бле- 
а тым плодом. Все кустики были удиви- 
у т на друга, стояли ровными рядами, при 
и было сорняков. Жители станины не 
этом Е канам, не умели их готовить, поэтому. 
привыкли ад кцию огородника не было. Но так случилось, 
Заур ба Я они стали чуть ли не основным продук- 
зать К ання, поскольку. моя мать, хорошо знакомая с тонко- 
ц, В кулинарного аскуСоВаз все ома Т Я г. Ра 

т РЫми ў Ў нообразными блюдами с баклажанами. На } 


Яс 
НО 


М и сушєном виде. Особенно полезны они при нарушениях 
к жирового и углеводного обмена. Но их не переносят люди, 
1 Можно 


И ТО страдающие воспалительными процес 
* ОТУрцамя о 


Дикорастущие травы и растения 

КИЙ вкус тор При выборе продуктов целеб 
Как И паты на великое множество дико 
ует делатьзи» которые могут разнообразить в 
КаК еще ребенком я с другими чет 

отвариват ни! Каких-либо средств к существован 
так как они Кавказских гор. Это было во в 
|0 Турцией и Арменией в 


сами 


‹ухни обратите внимание 

С обных растений, 
гда не забуду, 
‘и осталась без 
ю в альпийских лугах 
ремя военного конфликта ме- 
годы гражданской войны. Нас 
“Пас пожилой человек с бесконечно доброй душой и такими 


Же пустыми карманами, как у. нас. В течение пяти дней, по- 
я Нас не разыскали родители, мы с ним и горя не знали, 


питаясь вкусными корешками, стеблями, листьями и цветами 
альпийских лугов. 


© для того, чтобы найти съедобные растения 
НО забираться высоко в горы. Достаточно внимательно 
чтобы увидеть множество трав, ко- 

„ сделать его. более разнооб- 


из самых 


тно На Юге: 
Голдове, 


Тель 
0797 


Крапива 
Целебное дикорастущее растение 


| "оня листья крапивы станов 
мий но весной, пока они 
Следует ВВОДИТЬ В 


крапивы обладают своеоб 
семье с нетерпением ждут весны, чтобы Полакоми 
из свежего листа крапивы, крапивным соком се 
ми блюдами из нее в сочетании с другими астени са 
ву можно подрезать Почти под корень, чтобы к ав г. 
чить второй урожай, который обычно идет на ЗИМ) Уп 
ки. Растет крапива как сорное растение, 
встретить повсюду: в тени 


деревьев или на с 
реки, в далеких оврагах или вблизи ЖИЛЬЯ, 


разным Неброским ВК 


Продолжая тему целебного питания Весной можно 
бы назвать множество дикорастущих и вв 
Трави растений, которые спо 
наш стол, но и оказать це 
НизМ. Это и черемша, и 
женного под зиму чеснок 
березы, березовый сок, 
важно усвоить простой 
пользовать любые растения 
действия на наш организм, что 
полнить недостаток 
образовавшийся в с 


й не 
СЬ орга. я ра8иЛ0 гер 

п И стрелки поса ® тым С 

и молоденькие листочки 1 способн‹ 


ятки других. Здесь 


ГИ петрушки, 


194 


7 
ющие вредного воз. Е 


ем пита 
можно быстрее вос Ш 
витаминов, м 


одсолне 
нас осенне-зимнев 2 А 


ых справочников по Йючительн' 
то вы легко найдете и В ядре се! 


атолноценно! 
о 06 количе 
ъ 10дсолнеҷн 
Орехи Всегда занимали важное место в питании людей. Они в покров 
представляют Собой тот естественно концентрированный №, Хормали 
о Который создан самой природой. Орехи — \емена а, 
о ал Кладовая всего, что необходимо человеку. На ЕТ элем 
о р Е приходится всего 3—4 г воды, 06 Каре е 
ости ора Ценнейшие аминоки р рМ 


минеральных со 
еобходимого 


%) не дает оскудеть нашему мозгу в его Зара 
фор СВОМ од деятельности. Серы в орехах 146 мг%. 
И еден и молибден активизируют иммунные 
‚ель И ма, повышают устойчивость к радиации, т 
ие силы орга кции щитовидной и вилочковой желез, стиму, 
0820 ельность половых желез и охраняют наш мозг. 
рю 4 еред употреблением всегда заливают водой вме- 
рот ОЙ на несколько часов, а может быть, и на су- 
ие со ети от состояния ядра. Сморщенные пересу- 
Г а могут стать полноценными, если орехи были 
та сочно вызревшими. Р 
разн М Гредкие орехи нужно есть всем, но особенно тем, кто н 
Вие на раб хочет болеть атеросклерозом. Благотворное влияние грецких 
‚Ис № { ехов на умственную ДЕЯТЕЛвНООТБ [529 О: еще в 
еНЬКИь \ дезнем Вавилоне, где ЕЕ даже запрещали сав грецкие 
И орехи простым смертным, чтобы чернь не превосходила ум- 

{ свенными способностями великих мира сего. Орехами мож- 
ОЖ Но сдабривать блюда целебной к Е дары природы со- 
ДШ четаются практически со всеми продуктами, рекомендован- 


{© Ыстрег ными в нашем питании. 
1акроэлеџет 


осеннези» Семена подсолнечника и тыквы 
травочникз Это исключительно ценные доб 
легко наше тания. В ядре семян подсол 
татка полноценного пищевого 
| Чительное количество углеводо 
Семя подсолнечник богат вита 
г людей О кожный покров и слизистые о 
трирова!* Кизма) нормализуют кислотно- 
й, Ор 1010; семена подсолнечника и 
еловекў имым элементом для функ 
"ЗЫ, которая, по всей видимости, имеет регуляторную функ- 
Юй Семена исключительно украшают блюдо своеобразным 
ВКусом, Их можно слегка обжаривать на сухой сковороде, но 
НИ в коем случае нельзя покупать семечки поджаренными. 
| “ранее приготовленная пища не приносит человеку пользы. 
олочко из отварных семян подсолнуха — это наглядное 
Подтверждение пословицы «нет худа без добра». Если бы у 
Нас в магазинах п 


3 


й 
Денни 


< рациону: целебного пи- 
более 25% сухого ос- 
ка, более 35% жира и зна- 
в. Кроме того, как и всякое 
минами, которые укрепляют 
болочки человеческого орга- 
щелочное равновесие. Кроме 
тыквы богаты цинком — неза- 
ционирования вилочковой же- 


времени, чтобы Удалить с 
жарить семечки на 
лось холодным, 


приготовить дели 
свежесмолотых се 
д. позволяет нор 


з: стране 


| невероятно запущено. 


тыквы, арбуза и т. 
ние, которое у | 


Бобовые 
Содер 


ат б 


о белков. Среди НИХ известен 
белок, кот. [ ействие пищеварительных Т 
ментов и раз я при длительном нагревании, Е. 
Вполне пон и н 


одная традиция разварь ти 
ь.. Это единственный се ет. т 
ует длительной термической 1. А ВЕ 
до готовности при кипениив т 
е дольше, а фасоль = вдвое и потребл 


ОЕ ЧТО 
вать все бобовые и 56 


родук 
Цех 
| 


течение 30—40 

дольше гороха. | 
даже за двое сут; 
НИТЬ о свойств 


ь и загнивать. Поэтому при айќовых, т 
ИХ замачивании м От ые 5—6 ч, а в период вар № 05060 хо 


КИ — После. первых 1,5 ч. | нгибиторы, тормозящие про растет 

5 о Е 
пищеварения, прекращают свое действие после часовой ру 
пения. Поэтому принято пе 


бочку. 
второй употреблять в пищу. 


рвый бульон сливать, и тольк ыи < 


а, нару 
р ты беж 
Всегда нужно помнить, что бобовые особенно бога м тра 
КОМ, поэтому много их есть не следует. 


боту 
торыр 7 
Фосфорные соединения, так называемые фитаты, ас Е. а ко 
ми наиболее богаты бобы и горох, обладают свойств 


СДИНЯТЬСЯ с токсичными и радиоактивными элементами, к. Вы. Ср: 
ь торые выводятся через кишечник. Это делает бобовые я 
Т Ключительно ценным продуктом питания. х 
2 В лите 


ратуре есть четкие указан 
соевых бобов и других бобовых п 
раковых опухолей в 
ь Возможно, именно э 


ия на то, что применей 
озволяло остановить ра 
организме лабораторных животных 8 А 
ТО свойство фитатов делает вегетариан № н 
и, редко болеющими опухолевыми 3200 
и хроническими болезнями. Этим може? 


активное долголетие вегетарианцев. Однако 


СНЯТСЯ А ато фитаты образуют сложные соединения 

Оца 10 , олует Е бксичиыми веществами, но могут соединяться и 

ой м ‚только с ыми организму элементами, такими, как цинк и 
В ая их содержание в организме. 


я НЬШ 
альШий» Туа следует относиться к ингибиторам бобовых, 
нимате 


ижают уровень поглощения вредных белков, но мо- 
сей т и общий уровень белков в организме. При це- 
ян лоў И питании человеческий организм к этому приспо- 
а ется поэтому важно не нарушать правил питания. 
чу 9 аар раз напомнить читателям, что вегетарианство и 
| пелительное питание — отнюдь не одно и то же. И если я 
обращаюсь к опыту вегетарианцев, то преследую при этом 
ДИ единственную цель — показать, 
аритедь от потребления животных бе 
человеку возможность изб 


глеводов дает 
й и несколь- 


кт Нара о увеличить продолжите ни 

ция Завершая краткую х сультур, хочу 
иНСтвенный а подчеркнуть, что многие из ься И В сы- 
0и терин ром виде. Это относится к ; чечевице, 


ури КИПЕ белой и цветной фасоли, 
расоль — =й бобам. Употребляя их в зе 
За С иы значительно улучшаем обмен ем организме. 
ом нужной Витамин Е, белки и минеральные тва, входящие в со- 
‚ Поэтому ‘став бобовых, позволяют считать их наиболее ценными ово- 
в период Шами. Особо Хочу остановиться на арахисе. Это южное од- 
яшне прай Волетнее Растение, бобы которого как бы упакованы в жест- 
часовою кую коробочку. Многие ошибочно принимают его за орехи и 
ть, ит “ят сырыми. Это ошибка. Арахис обладает свойствами ин- 


у, бобам, соевым 
сте со створками, 


Шечном тракте, поэтому потреблять его можно после тер- 
обработки да и то в небольших количествах. Несколько 
160 назад ко мне обратился мужчина средних лет — профес- 
“иональный физкультурник. Не’ желая терять спортивной 

он самостоятельно перешел’ на: потребление сырой 
ЩИ. Чтобы сохранить калорийность ‘своего рациона на 


В целительном питании бобов 
вид продуктов, которые в готовом 
дильнике, не опасаясь за сохранность их питать 
Из чечевицы проще всего варить хо Ън 
ную похлебку. Ее можно есть 


ЫХ со 59 
РОШо извести по 300 
ХОТЬ каждый день о 
Жит как раз то количество бобовы З 
требность в фитатах и 


% Которое удовл 
вместе с тем, не будет и 
Противопоказанием 
но-кишечного тракта и особенно ТОЈ 


ые, Пожал й Я 
ВИДе можно д ДИ 


может быть плохое состояние 
ж 
ЛСТОГО кишечника 9 
Ў 7. су р 
1 "А Р.И 
Зерновые культуры 0 
Зимой, в самый т 
запамятных времен 
с семенами и оре 
семена и орехи — с у 
необходимого человеку, его м 
шиповника, нем уше 
рая всегда должна расти н: 


я челове; 


ка период года, нае (5 Ў 


углеводами, б р Е 
то касается витамина # 
кно получить, потребляя ПЛОДЫ! 20010 
ни, немного свежей, м лек 
ике, отвар из хвои. 128 елки 
ли М 
Пророщенная пшеница вое 


блюд по рецептам целебного 215" 
їй прием, отсутствующий во Же 
е зерен пшеницы. 250 раб" 
те] позволяет за 1-2 дня увеличить б соевот 
содержание в пшенице витамина Е в сотни раз, витаминов ёяются, 
группы В — в 6 раз Возрастает также концентрация абсо- у трежд 
лютно необходимых нашему организму элементов: железа вый, хи 


кальция, фосфора, магния и других. Пророщенная пшеница атонро 
Хорошо действует на иммунную систему. іч 


Как же проращивать зерно? Прежде всего его необходимо 
перебрать, промыть и быс 


тро высушить или протереть влаж: 

ной салфеткой. Зерно насыпают в 3—4 слоя в плоскую стек К, 
лянную, фарфоровую или в крайнем случае эмалированную ом 
посуду, увлажняют (но не заливают водой) и накрывают рил 
влажной салфеткой. Вода (лучше родниковая) должна быть МЛН 


‹иром. Ч 


питания сущест 
всех других вид 
Эта несложная оп 


ү 
комнатной температуры. а са 
Существует мнение, которого придерживаюсь и я, что ро^ АИ 
стки не должны превыш 


ать 1-2 мм, так как при дальнейшем № 


хе 
проращивании возрастают ингибиторные (т.е. тормозящие КУ 


пищеварение) свойства зерна. 


роросшее зерно можно в 
просто поедают разбухщ 
ывая их орешками. 


Употреблять п 
Дети, например, 


различных видах. мех 
влагой зерна, наз 


за 
ие, размягченные {2 


особенно если они не избалованы женским 


о и А едпочитают поступать иначе: дважды прокру- 
о И сорубке разбухшие зерна; формируют из полу- 
ео чив2ЮТ а сы большую лепешку толщиной 2—3 см и выпе- 
< буде ценной ое Однако я считаю это нежелательным, по- 
в Д 2 я 
| состо оу термическая обработка снижает целебные свойства 
Киц Че № скол 
187 продукта. 
Крем из проросшей пшеницы 
З б 

Оно У меня дома он стал традиционным. Зерно дробится в од 
ЛЬт та а собразную массу в миксере, кофемолке или мельничке, 
н Уры з і водится водой или любым свежеприготовленным овощ- 
Ц Нум 4 и соком, лишь бы он не был сладким. Разведенная в чаш- 
Заетот м 


Я е мука вливается тонкой струйкой при постоянном поме- 

д Потро Аў шивании в воду, кипящую в чугу 

Го Свежер | дном. Ы 

ар из ха Прелесть приготовляемого блюд 
| может быть слегка спассирова 

НЯ щен, нарезанная мелкими кусоч 
паста, чесночное масло, 

| Г. другие специальные загот‹ 

Утствующай» Крем может быть смяг 

СН ПШЕНИШ желательно растительн 

ДНЯ увели запаха, — соевого, кунх І 

аз, тиа возбраняются, напротив приветс отся природные пряно- 

сти Это прежде всего ароматная зелень — петрушка, укроп, 
Сельдерей, кинза, базилик и другие. Хорошо применять вос- 


ве пряности: корицу, гвоздику, душистый горошек, им- 
Ирь, 


или кастрюле с толстым 


зависит от добавок. Это 
квашеная капуста, 
ый сок или даже 
1 соус с кунжутом или 
х я скажу ниже. 

т количеством масла, 
эщего специфического 
того, оливкового. Не 


„необхо 

рет? Хлеб! 
оскуб Об этом вкусном, душистом творении рук человеческих 
проза!) МНЕ говорить непросто. Хлеб не раз спасал миллионы людей 


ОТ голодной смерти, с ним исстари связывали достаток в До- 
она 6 | Ме. И я сама с детства воспитана не просто в уважении, а в 
Почтении к этому дару природы. 

ОР’ Но чем старше я становилась, чем глубже проникала в 

я ей? сферу взаимоотношений человека и окружающего его мира, 
В Тем чаще возникал вопрос: почему это добрые от природы лю- 
ДИ не задумываются, что творят, лишая хлеб его животворной 

силы. Как можно, взяв полноценное зерно, вырвать из него 
С помощью совершеннеиших машин ЖИВОЙ зародыш, обод- 
рать с поверхности зерен все пять слоев белковых оболочек, 


м0 


717 ” 97 


которые созданы п Реобразов 
Гося в пшенице крахмала, и лишать его тесе соде 
ШИХ питательных свойств. самы 
Читатель Уже знает, 
тожении механизма «са 


Риродой для п 


что речь, П0-существу 


мопереваривания», котор 9 а 
нашему. организму лучше усваивать питательные 7, 
содержащиеся в пшеничных зернах. И что жеб е | 
тонкой, белоснежной муке, которую мы получаем “тает Й б? 
гоу как размолотое хлебное Зерно преодолеет Все м СИД ни 
труб В недрах мукомольных агрегатов? Голый кро И И? 
шенный каких-либо свойств живого. Но на этом зло И бв. 
ния пшеничного зерна не кончаются. М а 


г Уку обогащают ма рии 
возможными искусственными витаминами, вводят другие хи. си до 
мические добавки. В пекарнях с механической обработкў, а 
теста в него добавляют ические рыхлители, вкусовые от. летне. 
душки, а иной раз и хотя специалистам должно быть ў о 2н02МС 
хорошо известно, что л и сахар несовместимы. В сво. Я 900810 
ей книге «Формула+з долголетия» я уже описывала ® 
известный опыт, св щий о том, что сладкий вкус вора 
во рту является для нх орегулирующей системы сиг # И" 
налом: крахмал в са; бразован и вводить в стое са 
крахмалпреобразующий птиалин нет смысла. В ре зна т 
зультате процесс ферл \тивной обработки хлеба наруша вена Кавк 
ется в самом начале. 


"ЕбЯЮт их 
В тесто добавляется также поваренная соль, которая (ока рл не т 


зывает на организм отрицательное воздействие. ? б 
И меня вовсе не удивляет тот факт, что в :зоей ие. 
ной практике я сплошь и рядом сталкиваюсь с негатива : 
последствиями употребления хлеба. Да вы и сами мож Т ыцте 
убедиться в этом, взглянув на наших располневших, 7 
вздутыми животами женщин из низкооплачиваемых сло! 


Ча 

- Мат 

Я ПИ: Ыт; 
населения, для которых хлеб — преобладающий продукт { а 
Е тания. 


Я немало 
хлеб, 


‘многочисленные 


е- 
дованных мною рецептов: прорастить ПШ 
ремолоть на домашней мельничке ИЛИ ке 


ья и на семинарах всегда находит р 
пекавшие в ароматные лепешки, ГА 


в результате тщательной проработки этого во- 
а енных экспериментов я пришла к твердому 
СИ такие лепешки — не более чем средство, позво- 
то. и в конце концов к полному отказу, от хлеба. 
Э рить, ломтик хлеба для меня по-прежнему 
акомотво, и все же я вынуждена была отказать- 
` науч Потребление хлеба, особенно в преклонные годы, 
ее От в буквальном смысле этого слова, невыносимые ус- 
я для нашего организма. Впрочем, вам самим решать, 
е ли вы по-прежнему есть хлеб. Но чтобы привычки не 
№ взяли верх над разумом, дам вам некоторую информацию к 
® оазмышлению. 
Й о Что, казалось бы, общего между абхазцами и якутами? 


аку Одни живут на Кавказе, другие — в студеной Якутии. Прав- 


до да, представители и одного и другого народа отличаются за- 

тиу дным долголетием. Тот, кто хотя бы раз присутствовал на 
Ва выступлениях ансамбля танпа 10 тних абхазцев, не забу- 
Пн . 


лег ошеломляющего впеча 
| АДИЙ нергичные, грациозные л 
стемы (2. просто не поворачивается 
ъ В ми! Общее между двумя н 
ысла В вах питания хлеба. А как 
ба вари! известные на Кавказе сорта 
18 потребляют их? Може 


‹оторое оставляют эти 
ь. их стариками у меня 
лет, ветер, вихрь! 
— отсутствие в их рацио- 
лаваш, другие не менее 
х изделий? Разве абхазцы 
| быть, это покажется вам стран- 
торая НЫМ, но нет, не потребляют. Точнее, в городах потребляют, 
| Х0тя ни лаваш, ни чурек, ни просто привычный нам хлеб ни- 
Й вре Когда не входили в рацион питания абхазцев. Все это при- 
ТИВ | ШЛО В быт абхазских горцев от представителей других наро- 
с мож Дов. Поднимитесь повыше в горы, и ни в одном абхазском 
ШИХ, И селении; вы хлеба и хлебных изделий не найдете. Его заме- 
х 2 |е мамалыга. Абхазские женщины перемалывают на руч- 
ити | НЫХ мельницах из кованого железа кукурузу и из получен- 
КОЙ муки варят нечто вроде очень плотной каши. Ее нареза- 
Ломтями и едят с сыром, зеленью. Кстати, мяса в 
рационе абхазцев в 5 раз меньше, чем у москвичей. Барашка 
кут лишь по случаю праздника или приезда гостя. 
( Еще одна особенность питания абхазцев: пищу они едят 
Только свежеприготовленную. Остатки никогда не разогре- 
1 Зают, а сметают со, стола и отдают скоту. 
| Что касается якутов, то об особенностях их быта я впер- 
вые услышала в. Доме ученых новосибирского Академгород- 
Ка, где я частая гостья. Но в тот самый первый раз меня 
Привез туда академик А. Г. Аганбегян: для участия в клубе 


еон 


е. 
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интересных вст 


реч. Среди 
Вали, был и та 


Вопросов, 
кой: почему 


Там я узнала, 
ем городских жи 


Которую присыпают перете 
МХОМ — ягелем или пор 
ского изюбра. Как І 
Вергшиеся ‘терми‹ 
СВОИ естественные 
свойство «самопереғ 
приведу еще две 
няют, на мой в: 
ла в своей пе 
ТИЯ» — обычай 
голенького ребе 
снегу ямку и держат та! 

шапок как таковых не приз 


а в пургу набрасывают на го; 
показалось; всем вида 


Но что было особ 


М числе я 
ія». Отвлекаясь от темы о хлебе 


Ти быта якутов, которые ‘объяс. 
олетие. Одну из них я упомина. ё 
Формула здоровья и долголе- О рововав 
с младенческого возраста, когда ашичнук 
ски кладут в выкопанную в (ку: он | 
торое время. Взрослые якуты р сай Д 
г, ограничиваясь наушниками, ННЯ ч 
тову капюшоны. И еще. Как мне іст о ка! 

м передвижения они предпочитают бег. 8 — глотат 
енно близким и понятным мне с Пози: Сый нам | 
ций моей системы естественного оздоровления, так это Е. 40 единет 
вычка якута петь во время длительных поездок на оа жет норм 
упряжках, описывая все, что он видит в пути. Как выра аба в вс 
ются некоторые шутники: «Что вижу, то пою». Это’сразу 


Я ы т 1 
ассоциировалось у меня с являющейся частью моей оиа ому, че 
динамической аутогенной тренировкой. В чем ее о К. - Я уж л 
ность, читатель уже знает: сознание переключается м нако 
приятие природы, чтобы исключить ве влияние на пола о “Луч, 
тельную саморегуляцию организма. То же самое прои Мез 


В 
С человеком, когда он выражает свое восприятие приро зу 
форме песни. И что особенно важно: человек ВИ мы | 
прягая голоса, практически на одной ноте. А с Физнолар аа 
‘ской точки зрения это не что иное, как продолжит Ра 
выдох, превышающий по длительности вдох. Как чит. 9 

_ увидит чуть ниже, на таком принципе построены все вос 

ые дыхательные ‘упражнения. й 

Кстати, привычка петь в п 
многих народов. И подшу 


ути свойственна представите- 
чивать, а тем ‘более смеяться 


ВЗГЛЯД 
так не ая к разговору о хлебе. Я вспоминаю одного 
мых первых больных Николая Терентьевича, страз 
Е, я тяжелой формой гормонально зависимой астмы. Из- 
есь, принятых им за годы лечения, превратил Ни- 
т Терентьевича в трясущуюся развалину. Я прос 
невероятные усилия, чтобы вырвать его из лап грозной болез- 
ни, Сняла все лекарства, которыми его так усердно пичкали, 
Котора, заставила двигаться, выполнять дыхательные упражнения, за- 
НИХ Я | каливающие процедуры. Вскоре он превратился в видного муж- 
чину с шапкой густых белосне 2139 и черными вырази- 
30зраста { тельными глазами. Дыхание его стало с родным, легким. 


зық Д) Почувствовав себя здоровым, Николай Терентьевич до- 
т. ОПану пустил типичную для ‘некоторых + нных мною пациен- 
Росе р тов ошибку: он решил, что те! позволить себе от- 
На 


ступления от естественного о 


зни. Как будто бы 
Ще, Как Речь идет о’ какой-то таблетке: 


— глотаешь ее, попра- 
ОЧИТаЮТ— ВИлСя — глотать перестаешь. Но чваю еще раз, пред- 
МНЕ СТ писанный нам природой образ жизни — не горькое лекарст- 
АКОИ 0: Это единственно возможное состояние, в котором только 
На 82) И может нормально функционировать организм. Как, напри- 
ІК ВЫШ мер, рыба в воде. 
у сраз)2 Так вот, мой Николай Те 


рентьевич вернулся к своему 
Г СКТ Любимому Черному, хлебу, стал съедать его не менее | кг в 


1 00 ДЕНЬ. Я уж и стыдила его, и уговаривала: 


гна 8 — Николай Терентьевич, ведь умрете же. 
А — Лучше Умру, а хлеб есть буду, — отвечал он. 
некое Иел, 


В результате через какое-то время его не ст 
Умер’ он не от астмы 


ало. Правда, 
› а при явлениях обширного инфаркта, 


101 


Г. Я решила провести На себе е 


е 

проверить, не отказ ли от хлеба 0) 
хорошего самочувствия. Я вспомну Т 
‚ когда отдыхала в Кисловодске в са ВИЙ 50 Ў 
ческого профиля, ‘по настоянию врачей атори) дб"; 

З 0 Т 

течение нескольких дней проходить п ай 
и избе огулок с подъемами р П сд лаптацин И Ф 
І избегать прогулок дъемами в гору: равда, впосдеде д | 
вии обо всех этих запретах я забыла и по п И от 

рий первым делом подним лась на Бол Й 


тролировать мое состоя 


ЯНІ 


р 0? 
попросила их прокон. #9” 
дъемом на Большое сед. 
логические параметры = 


Д по 


10 


прежде всего ды? 


И 
Этого я начала есть х т 
> ў ( 
цев. Приехав снова попросила врачей зафик- я а заме 
3, 
сировать результаты Но еще до их заключе- сона НИ 
НИЯ мне стало ясно, чт ў 


е хлеба не прошло да: уед 
10, я ощущала нехватку о 
ледования подтвердили мой ©“ 
іла в весе, организм ра 1 
м адаптационном режи- 


Ром. Поднимаясь на Бо 
Воздуха, дискомфорт. 
субъективные ощуще 
ботал с перегрузками, в 
ме, частота дыхания и п 
зафиксированные три мес 


іо превышали показатели, хера, ок 
а разнооб 
насто 
ак 


сомнения в том, что хлеб, 


‘в, вызывает нарушения саморегуг 
о организма и связанные с ними хронй- 
Ческие заболевания. 


Очевидно, это объясняется тем, что при выпекании в Дуз 


или на сковороде, где на“ 
‚ происходят необратимые разрушения 


СИ В состав теста, и белков, что дела: 
ет их плохоусвояемыми З 


продуктом питания. 
В лечебном питании достаточно 
Зерновые, хо А 

т 


ТЯ и варьирую их примене- 
От состоя рьиру! рим 
назначат "я больного и особенностей его 


Юда из овса, другим — из 


Я, то я 


е ш 
№ 
й Я из риса. Для здоровых же людей ника- 
МСУ о А потребление пшеницы, ячменя, риса, 
| Кта анун, проса и других семян травянистых 
о ний нет. Их можно проращивать, измельчать, 
ру но СОА или жидкие каши, отваривать клецки, га- 
И по А ОВИТЬ а любые другие блюда, какие только придут 
лапшу, 4 
| 2ушки. ў имер, кремы и т. д.). Главное — со 
ть, (Фо голову (соусы, например, к 


мм ть правила их приготовления, существующие в кухне 
Слюда 


10; бного питания и приведенные в этой книге. Основные 
м р Са правил — при тепловой обработке исходных продук- 
и а ь РЕ когда не превышать температуру кипения воды, а саму 
оне ермообработку ограничивать несколькими минутами. 
(93 
В 

Рис 
Ила р Изучая материалы двух международных конференций, по- 
Це до р священных работам выдаюн ученого и врачевателя 
б; Е Дк Озавы, я заметила, како е внимание бы- 


ло уделено на них рису. И‹ 
питании, я убедилась в и 
свойствах, ставящих его в : 
Ше милой нашему сердцу пшен 
Следует сказать, что сортов риса, которым питается по- 
али показе! ловнна Мира, около двухсот. Однако мы не избалованы по- 
Х00нЫМ разнообразием. У нас в стране мы пользуемся тем 
подобием настоящего риса, которое кто-то где-то купил по 
Шевой цене, сэкономив на нашем здоровье. В’ магазине 
Можно купить рис шлифованный или сечку. Что касается 
Последней, то ее следует рассматривать просто как брак 
Производства. 
ифованный рис требует особого разговора. Надеюсь, 
Читая мою книгу, вы прониклись мыслью о необходимости 
Сохранять целостность продукта и его биологические свойст- 
Ва, главное из которых — способность воспроизводить жизнь. 
То касается риса, то У него при шлифовании не то что за- 
Родыша, но и кожицы вместе с белково-преобразующими 
ферментами не остается. 

Рис в, оболочке можно приобрести в комиссионных мага- 
Зинах или у застников-производителей. Нам чаще всего при- 
ВоЗят с юга обдирный рис, У которого с зерна снята кожура 

№0 белково-преобразующий слой 2 


гльтуру в целебном 
Іх свойствах риса, 
отношениях даже вы- 


Что рис в оболочке, как и 
разитами. Но нужный нам 
оболочки охотно поед 


Удалять оболочк 
перед продажей риса: Тем более, 
ценного продукта 


ДЖИКИ, 
киргизы — все те производят рис и знают в нем ТОЛК, 
никогда н г плов из шлифованного риса. 

Прис 


ению блюд из риса, имейте в виду, 


что ес. ь плов, где рисинки отделяются 


друг от ду ) воды примерно, вдвое больше по 
объему, че любите разварной рис, то) про- 
порция та составлять 1:4. Возможны и 
промеж 


Для 
лированную ка 
няном горшке, 1 


гет использовать чугунную эма 
но в идеале следует готовить В ГЛИ: 
русской печкой. 


Кукуруза 


Это очень полезная культура с большим содержанием Е: 
ка, углеводов и жира в зернах. Белок зерна имеет и. 
незаменимые аминокислоты, в зернах содержатся также 
мины группы В, витамин Е, соли калия, магния и Фоо а. 

Самое вкусное блюдо из кукурузы — это отвар Е" 
чатки молочной спелости. Они очень полезны, ими од = 
можно питаться в течение 10-12 дней, что хорошо очищ 
организм. 

а бхо- 

Пусть вас не смущает то, что в набор продуктов, нео ха 
димых для питания по рецептам целебного! питання, входа 
некоторые ингредиенты, которые не всегда бывают в прода: 
_ Же, а если и бывают, то стоят очень дорого. Вы всегда мо- 

ете заменить их другими, более дешевыми и доступными, 

іе менее целебными. Важно, чтобы они были свежими и 

яли все свои естественные биологические свойства. 


ЧАСТЬ ТРЕТЬЯ 


ЧЕБНО-ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЙ 


ЛЕ АФЕКТ ЦЕЛЕБНОГО ПИТАНИЯ 


Глава шестая 


1) 
бу «М ТУПИКИ ЦИВИЛИЗАЦИИ 


экстрасенса 

> с инфекционными 
ее время пышным 
оторые косят людей 
. Правда медицинская 
которые, ка- 
продолжи- 
тосмотреть вокруг, 


цветом расцвели хронич 

не менее успешно, че р 
статистика долгое вр 
залось бы, свидетел 
тельности жизни лк 


Аура | сняв розовые очки цитесь, что положе- 
нием бе | йе если и меняется то такими чере- 
ТОЧТИ ВЕ пашьими шагами, ко с гигантскими за- 

‹и люди так и не 


Тратами на развитие 
Же Вита ў р - 


ВЫШЛИ из своего 70—80-леті а даже в самых циви- 
ОРА Лизованных странах. Отр е этого факта в; обществен- 
НЫЕ П ном сознании нагляднее всего проявляется в нарастающем 
ОДНИМ бдоверии к официальной медицине и массовом увлечении 


нищает нетрадиционными ее направлениями. Героями дня стали се- 
ТОднЯ экстрасенсы, колдуны, шаманы, народные целители, 
Предлагающие быстрые и эффективные методы лечения. 

При всем моем глубоком уважении ко многим из них я не 
Могу не видеть, что не им суждено стать первопроходцами 


На долгом пути к духовному, психическому и физическому 


ода Здоровью человечества. В них больные люди видят ту соло- 
мо Минку, которая даст им возможность спастись, не поступа 
МИ, Ясь ни одной из своих привычек, ни одним изу своих при- 
И страстий, удовлетворение которых дает им ощущение психо- 


логического комфорта. На этих привычках и пристрастиях 
веками паразитируют многие недобросовестные политики, 
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его желудку, поско 
ется не более чем 
для изыскания сре 
тей и пристрастии. 

Должна огорчить таких «у 
нуть себя, но не Пү 
исключительно т 
какой бы сфере 


рироду, законы к Й 
{елесообразны, 


Любые ваши 
жизни они 


ИЗЛИ 7 у 

Л Ни проявлялись, буду а бр 
ваться съеживанием и без того крощечного Лоскутка О и 
Невой кожи, которо У Уподобил наше земное бытие вел Су 0 08:2 
писатель. Мы д Ростую истин нь? 
свобода человека ся не нашими земными кои і ИТ 80 
туциями и сводами а икими предписани 
Роды. Следур 


ерль 


'нские стены», отделяю. б КТ 
челове Я 
Человек станет Свободным, И 
том Вселенной. Ке 
Е м \ 

тому будущему, а не к то. 9 зоздейс 
по обещаниям политиков, в 
ие все наши мечты и же 5 зсетда 

всего из деформированного № ст 
динение с природой, через по- ж.а, 5 
пово принадлежит уче- и. цем д0 
влияние которых на из уз при“ 


здоровым, счастл 

Но путь к дейс 
му «земному рах 
получат матери 
Лания, произраста 
быта, лежит ТОЛЕ 
знание ее законов. 
ным, прежде всего у 
развитие цивилизации с 


ітожно. Не потому, что ЗАлоЖНо 0] 
им нечего сказать людям. Б ругом. В том, в частно- мой систе 
СТИ, что, открывая все н Ы, расширяющие наши тыл нә 
представления об «устройстве» живой материи, законах и 


ци. ТАКТ, чт 
принципах, определяющих ее развитие, одни ученые с Ў 


м 

м популяризировать их, а другие предпо- Е“ 

- Забывая при этом, что зна: | то 
знания), а не идеи, овладевшие мас к др 
е просто материальной, а единственной ы \ 
ановить все ускоряю- ем т 
лизации к пропасти небытия. С олиң 
рения открытие упоминавшегося в преды- у аме 

ления саморегуляции, свойственного ЖИ: ОЯ 

вым организмам, 


тр 
а также Использование законов видового За 
питания неизмеримо важнее для развития человечества, Хопер 
чем самые сверхбыстрые поезда и самолеты, автомобили и о 
морские лайнеры, сверкающие пылесосы, полотеры и мно- а 
ое другое, что порой ассоциируется в нашем сознании с а) 
прогрессом человечества. 


того открытия тускнеет многоцветье ярких упа- 

р свете э ыми, лишенными целебных свойств продуктами 

В Нышими свои биологические свойства после 

ах и агрегатах «фабрик смерти» современ- 
иятий пищевой промышленности. 

П ом тупике оказывается вся наша медицина, по- 


лац мц А а на медикаментозном лечении симптомов бо- 
дут ом прое, если вспомнить о последних исследованиях физиоло- 
утка Пла ааа провержимо свидетельствующих о том, что природа 
не в Хар, 9 создании бактерии и кита, земляного червя и челове- 
Ло ниц — всех живых организмов — вообще использует очень 
н хт зебольшое число однотипных функциональных блоков, про- 
няму 2) цессов и механизмов. Это относится и к человеческому телу. 
ао ой 
оте Сердце, почки, печень, кишечн 103г гов живые ткани, 


составляющие в совокупности 


ляют собой конструкции, в к 


вые элементы. Поэтому лекар‹ темые для лече- 


- ния, скажем, чзашалив е уемо окажут от- 
‘иж | РТельное воздействие ка еще здоровые 
анно | АЕ. 

р Поэтому я всегда у : надо не ле- 
Г уц. чить болезни, а устү ‹ я тоже гово- 
а рила более, чем дост 

Главная из причин — природного равновесия 
О | в такой сложно организова орегулируемой и само- 
НО обновляемой системе, как! рганизм. И здесь самое вре- 
Ет. | мя Вернуться к началу этой главы, где обращалось внимание 
;УН- г: Тот факт, что ныне пальму первенства в уничтожении 
не 210дей «перехватили» хронические заболевания, сильно по- 
АЧ теснившие в этом плане инфекционные. 

С Враги или друзья? 

= Прежде чем продолжить разговор на предложенную тему, 
а Приведу один малоизвестный читателю факт. Лишь совсем 
Е Недавно американские ученые установили, что гемолизн- 


Рующий стрептококк, разрушающий эритроциты крови, од- 
Новременно является одним из эффективных средств борьбы 
с опухолевыми заболеваниями. 

Попробуем осмыслить значение этого факта в более ши- 
Роком плане, безотносительно к теме лечения рака. Задума- 
емся, насколько разумны мы, объявив войну не на живот, а 
на смерть тем крошечным существам, которые густо засели- 
ли нашу планету. Мы вдыхаем их с атмосферным воздухом, 


впускаем в свой организм с пищей и 


водой Й 
шие изъяны в коже, не говоря Ужо царапина 9 11 
Гах — этих гостеприимно распахнутых калитках - ие! 
длЯ микробов. Мы без конца призываем Ў 
| ПИТЬ ТОЛЬКО + 


‹ипяченую воду, 
перед едой и т. д. ит 


микробы 
произойдет? Мох быть наступит‘рай земной им 
все свои тревоги и зажі З 

Да нич 


Ы забудем 
ВОИ, счастливой ЖИЗНЬЮ? 
и, как только последний | 
тех ничтожно малых 
нах по планете Земля, 
располагаем, Достаточно, 

мы с вами лишимся тех 


тинов 


І 1 которые вырабаты- 


микропомощников — 
ощих наши дыхатель- 
ии не подозрева- 
к о подавляющем 
и. А ведь именно 
авляют нам тот са: 
торого в нашем ор- 
белки, что снижает 
переваривание, всасыва- 
сокращает наши потребно: 


ные пути и 
ют даже мн 
большинстве 
они, эти бак 
| мый связанны 
ганизме выра‹ 
| расходы энергии на т 
ние питательных в 
| сти в ней. 


щение, 
еществ пищи, 


Я умышленно не говорю здесь о других микроорганизмах, 
используемых при выпечке дрожжевого хлеба, производстве 
пива и горячительных напитков, кисломолочных продуктов, 
Поскольку все это я отношу к тем «достижениям» человече- 


ского разума, которые не добавляют нам ни разума, ни здо- 
ровья. 


Так как же нам с 
- Миром микроскопич 
лить их на полезны 
пользы и вреда по 
нимать ми 
Кой все е 


троить свои отношения с 
еских живых существ? Продолжать де" 
ге и вредные? Но ведь и сами понятия 
рождены нашей неспособностью воспри- 


‚ Нашей привыч- 
го многообразие «примерять» на себя и нужное 
аждения, безо- 


" Остальное же от. 
носить к категории вредных или нейтральных. Разваливать 


этим огромным 


от лихим сабельным ударом окружающий нас мир 
2 как говорится, «до седла» — дело достаточно при- 
ПО а многих. Благо, большого ума и знаний для это- 
вно ебуется. Поэтому адресуюсь к тем, кто еще не ут- 
а Е собности здраво мыслить. Их, думаю, все же 


ЛЬШИНСТВО. 
Зададимся вопросом: полезна ли рыбам и другим обита- 


м телям озер и рек, морей и океанов вода? Конечно, скажете 
ой зы, это же среда их обитания, без нее они просто не смог- 
Лько ты пн бы существовать. Но ведь и мы с вами не можем су- 
что) ществовать без микроорганизмов. — этой субстанции ЖИВОЙ 
лане 04 материи, «затопляющей» о Землю, составляющей такую 
м Зи же оболочку планеты, как газообразная атмосфера. Мы ее 
' Дт неотъемлемая часть и не мох отгородиться от нее ни- 
Ш какими искусственно создаваемыми барьерами. А если и пы- 
Выраб таемся, то неизменно им п ение, не всегда даже 
осознавая это. Порой > сх дто одержали победу, 
МОЩНИко_| хотя впоследствии начи ) ать, что победа-то была 
Ін Дыхате | пирровой. 
е подозрезз Возьмем тот же п] › с гемолизирующим стрептокок- 
одавляющи | ком. Не обрушивайс а о всей мощью фармацевти- 
едь имен | ческой промышлен статься, что его присутст- 
нам тот её | вие в нашем орган тось бы не бедой, а благом, 
у нашен | М Количество онкологических заболеваний заметно поуба- 
по снижа" | ВИлось бы. 
›  ВСасьве Но он же разрушает эритроциты крови, напомните вы. 


Конечно. Однако в природе нет ничего, что было бы всегда и 
безоговорочно полезно тому или иному отдельно взятому 
биологическому объекту. Полезность обязательно соседству- 
е с вредностью, добро, всегда противостоит злу, борется с 
им. Причем нередко случается, что считавшееся еще вчера 
ЗЛом завтра может обернуться добром, что избыток добра 
Тоже окажется злом. Все должно находиться в естественном 


НИ  Равновесии. Но кто же обеспечивает такое равновесие? Сам 

ній Живой организм. Правда, организм не искусственный, сфор- 
гром 7. Мировавшийся и развивающийся в отрыве от природы (таких 
кать ий ВЫ там, кстати, и не найдете, если не считать человека и его 


Окружение), а естественный, безоговорочно подчиняющийся 
ве законам и уложениям. Для этого он располагает весьма 
действенными средствами, главным из которых является 
система иммунной защиты, О том, что такое иммунитет, ка- 
Кова его роль в жизнедеятельности нашего организма, стоит 
поговорить подробнее, 


касаю 
Ной 
достаточн 


Й защиты, однако цель 
Все ещейне имеем. И лело Здесь не в не 


чивости ученых, а в сложност. 


И самой проблемы, 
последнее время получены не 


которые данные, даю 
Жду, что наши представления об иммунитете обре 


Точно четкие очертания. РВ ои 
Но прежде чем продолжить разговор на эту тему, приве- и со 
ду один пример из моей лечебной практики. 01у! 
Однажды сослуживец мужа привел ко мне своего друга, (вито 
страдавшего сердечной недостаточностью Случай был на сзрелит 
СТОЛЬКО тяжелый, что боле 


тудила его выйти в отстав- | нечн 
е больной проходил обеле- умен 
операции. а 
яняя, порожденная бе. 
воей неспособности по- 
_ а его: | 
‚ я пришла К заключе 
организ 
ерации. Прошло совсем ои 
тто была права. Однако по- 40 )щер 
ванием — кожным. ‘зации. 
ой изъязвленную гнойни. Магодару 
о заболевания вызывается и такие 
рого можно обнаружить в каждой на: ся сс 
полненной гноем пустуле только под микроскопом. Мой паци В етко 
ент в течение 15 лет состоял на учете у дерматолога, пере: жани 
пробовал все существующие методы лечения но безуспешно. \ 
Я, естественно, сосредоточила свои усилия на основном забо- од 
левании, которое могло привести человека к трагическому ис- е 
ходу. Положительный результат ‘лечения, который проявился Я а 
достаточно быстро, с самого начала не вызывал у меня сомне № ом, 
ний, Но что поразило и озадачило меня, так это исчезновение анн н 
малейших признаков тяжелого кожного заболевания. Совер- В 
Шенно неожиданно мне нанесла визит врач-дерматолог, ле- 
чившая моего больного, и попросила открыть рецепт мази, 
давшей столь чудодейственный результат. Рецепта, конечно, я 
дать не смогла, поскольку и самой мази, и ее рецепта в при- 
1 существовало, но, думаю, посетительница в глубине 
таила обиду, посчитав, что я обманула‘ ее. . 
ледующие годы я не раз возвращалась памятью к 
му случаю, но долго не могла понять, что же 


КУ. Хирург военного гос 
дование, настаивал на 

Операция на се 
зысходностью, осо 
МОЧЬ больному. Осма 
НИЮ, Что ему можно 
немного времени, ия у 
ложение усугублялось 2 

Лицо больного представляла соб 


21030ЛИ. 


о 


оп 


а ичиной исцеления кожной болезни. То есть прин- 
И не затрагивающий деталей ответ мне был 
ИИА подтверждал высокую эффективность системы есте- 
иен ного оздоровления, позволяющей восстановить при- 
4 ю саморегуляцию организма. Однако без понимания 

д низма исцеления моя система теряла в своей научной 
основанности и могла превратиться в объект слепой ве- 

чего я всегда опасалась и чему всячески противодейст- 
а, обосновывая свои выводы твердо установленными 


й 
вовал. 


эту тему | фактами. 

"Тры Значительно позже я натолкнулась на сообщение о рабо- 
не своето тах ведущих сотрудников Всесоюзного научно-исследователь- 
“луча 6.0% соо института защиты растений (ВИЗР) И. Д. Шапиро и 
ВЫЙТИ МЛ в, | НА. Вилковой, посвященные проблеме самозащиты расте- 
Роли 9 ини от вредителей. И хотя речь в нем шла о вещах казалось 

Оби. № бы бесконечно далеких от заболеваний человеческого орга- 
Ождан Котры ти факты не только подтвердили 
обо & № Енот р 5 Д 2 ебного (видового) питания, 
пек аам ет, ето регулирующьй роли во вано 

У д лиру А ях на- 
рошло совсер | шего организма с живой 1родои, укрепили меня в убежде- 
т пе | Нин об ущербном, искусственном характере современной ци- 

НЫМ, вилизации. 

ную гнойни Благодаря усилиям ионеров человеку удалось вы- 
`вызываетя | Вести такие сорта рных растений, в которых со- 
у каждой на | Держится большое во питательных веществ, к тому 
‚ Мой паш и Ж в`легко усвояемой форме. Одновременно в них снижено 
лога, пре | “Одержание веществ, затрудняющих их выращивание. Одна- 
езуспешио, Ко, как оказалось, именно эти «вредные» вещества, в избыт- 
ВНОМ 386% | хе содержащиеся в диких сородичах культурных растений, 
ескому < Обеспечивают им надежную защиту от вредителей. Из этого 
проявий факта следуют два принципиальной важности вывода, даю: 
ня сом" р возможность наметить пути выхода современной циви- 
зновени? Изации из тупика. 

Т Совер Вывод первый. Человек, получив «высокопродуктивные» 
С ле | Сорта культурных растений, физиологически лишив их акт 
В ‚ | ТИвных веществ — природного оружия для борьбы с вреди- 
т М Телями, в целом не выиграл, а проиграл, ему пришлось са» 
течно мому принять на себя заботу об их защите, используя силь- 
ВР Нодействующие химические средства — синтетические ин- 
лу? сектициды, уничтожающие и вредителей, и полезные орга- 


низмы. Эти вещества загрязняют окружающую среду, накап- 
— ливаются в организме человека и отравляют его, 


Более того, существ 
то, что растения облад 


человеческий организм и происходящие в не 
помощью информации, передаваемой наши Е 
системам посредством одних 
одинаково понятных растите 

Именно поэтому я всегда выступа 
ских теорий, рассматрив ы Кай 
стые наборы белков, ваю В 
полезность с точки = 


теплотворной 
способности. В живой природе идет постоянный диалог, об. 
Й 


мен информацией, и наша задача — научиться понимать 
ривать ее как бессловёсный объ 


Уют достаточно Четкие 
ают способностью поздейстый 
ТЫ 


язык природы, а не ра 
ект эксплуатации. 
Вывод второй. 
ляя его искус 
менее искусс 
больше отделяет 
законами: Резу 
ослабление его т 
наступление бол 
дорогу в челов 
целостность нашей ест 


сматү 


С 


тътурными растениями и не 
ашними животными, человек все 
ды, вступает в противоречие с ее 
становится, в числе прочих бед, 
ты, способности сдерживать 
микробов и открывающих им 
анизм насекомых, нарушающих 
енной «брони» — кожного покро- 
ва. Система естественного оздоровления возвращает людей 
природе, восстанавливает и стабилизирует чистоту внутрен: 
ней среды их физического. тела. 

Учитывая склонность живой природы к использованию 
однотипных функциональных блоков, процессов и механиз® 
мов, мы вправе предположить, что с переходом на естест- 
венный образ жизни человеческий организм вновь обретает 
способность выделять физиологически активные вещества, 
входящие в арсенал защиты живого организма от проказа 
вения врага. Этим, в частности, я объясняю. приведенны 
выше случай излечения тяжелого кожного заболевания. 

И. Д. Шапиро и Н. А. Вилковой удалось открыть и еца 
одну (закономерность, которая рельефнее высвечивает важ 
ность видового питания в живой природе. Изучая особенно- 
сти расщепления белков различных сортов пшеницы наса 
мыми-вредителями, они выявили существенные различия Е 
скоростях переваривания, обусловленные соответствием ил 
несоответствием ферментов насекомого-вредителя молеку- 

‚_ лярным структурам пищи. Оказалось, что во втором случае 


к 112 


свой искусственный мир, насе 


%№ эффициент полезного действия пищи может снижаться до | 


Уарива 
ему п 
тельн 
Та лиш 
и Кон 

$26) 
п" 


_ тепени, что расход энергии на переваривание не ко- 
я энергией продуктов питания. Если спроециро- 
утен ту закономерность на питание человека, то нетрудно 
х9 к выводу, что его ферменты «настроены» на расти: 
мати а не на животную пищу, так как белки мяса пере- 
ся вдвое дольше, чем растительные (8 и 4 ч, соот- 
ПЕНН): Как подчеркивают ученые, «этот класс явлений 
Е общее значение в иммунологии, поскольку отражает 
а євиологическую закономерность, вытекающую из поло- 


2% жения об обязательном, эволюционно закрепленном стерео- 
то химическом соответствии ферментных систем того или иного 
Ў хи 
лова 2 организма химическим структурам питательных веществ». 
и Иначе говоря, выясн; обым живым организмом, в 
НЫЙ Ма том числе и человече го переваривается та 
стеуру 88 пища, химическому сос тветствуют выраба 
и, челове тываемые им фер ВІ шс уместной 
воре будет аналогия с за т. Достаточно 
о произойдет о подо 
ТН До 

М ржа замку. Иначе вам п зиться, чтобы подог- 
ЫВающих ие | нать их друг к другу. и в нашем организме. При 
Нарушающи | переваривании р тов питания, предписан- 
КНОГО ПО | НЫХ ему прир ываемые в его пище- 
щЩает лю варительном тр в химические струк- 
ту внутр туры пищи и в «самопереваривания». 
Если, конечно, он не ен до этого варварской процеду- 
ОЛЬЗОВАНЕ № рой фабричной или общепринятой ныне кулинарной’ обра- 

и меха | ботки. 
на ест" | Должна извиниться перед читателем за отклонение от 


| 2 
ь обретёёї первоначальной темы разговора, начатого в этой главе, о 


веЩЕ № ВЗаимоотношениях человека с миром микроскопических су- 
проник Ществ, без которых наша с вами жизнь была бы просто- 
Напросто невозможной. Заканчивая разговор о роли иммун- 
НОГО механизма в регулировании микрофлоры, населяющей 
наф Наш организм, я бы хотела еще раз напомнить о том, что 
ет вай’ бесцеремонно вмешиваясь в этот чрезвычайно деликатный 


Обен! Процесс с помощью антисептиков, антибиотиков, вакцина- 
насек ции, мы тем самым раскачиваем лодку, в которой и без того 
0 едва держимся на плаву. Моя врачебная практика дает тому 
Ж ‚АИ немало примеров. Приведу два из них. 

ем ў. В первом случае моим пациентом оказался молодой врач- 


диетолог, которого я часто видела на моих лекциях по пробле- 
мам естественного лечения. После одной из.них.он подошел ко 


и восстановить естественную му 
помощью  очистительных пр 
ной диеты, как дело сү ке пошло на лад. Уже 
неделе у него прекратились поносы, через две-три недели 9 
твердо встал на ноги Последующее лечение, заключавщееся 
в выполнении физических ыхательных упражнений, в за. 
каливании, беге ит. п. зершило процесс выздоровления. 
Через два месяца ный, стройный, ПОДВИЖНЫЙ 
экзема. 
мальчика 12 лет. В первые 
окоенная слишком час- 
‚ обратилась к врачам. 
епсия, и они назначили 
малыш действительно забо- 
риозом, поскольку микро- 
практически уничтоженной, 
быстро уставал. В школе 
был рассеянным, флегма- 
е 11 лет. Система естест- 
а его. Теперь это энергич- 
1 подросток, неукоснитель- 
й системы, один из луч- 
атает времени на занятия анг: 
музыкой, борьбой, его любимым футболом. 
ли могли видеть его в одной из моих теле- 


шечника с 
Целитель. 
на первой 


месяцы после ро; 
тым, по ее м 
Тем показалось, что \ 
ему антибиотики. | 
лел, но не диспеп 
флора его кишечни 
Мальчик рос хилым 
он отставал, на урок 


х утом 
тичным. Ко мне он пог 
венного оздоровления п 
ный, сообразительный, с 
но следующий рекомегт 
ших учеников в класс 
лийским языком, 
Многие телезрите 
передач. 


му хв 


Даже эти два примера свидетельствуют о крайней степе- 
Ни нашего невежества во всем, что касается мира микроско- 
пических живых существ и наших взаимоотношений с ними. 
Нарушая динамическое равновесие микрофлоры, поддержи“ 
ваемое здоровым человеческим организмом, мы не можем 
даже очень приблизительно. представить себе всех отдален 
ных последствий своего. поведения, напоминающего поведе- 
ние слона в посудной лавке, и СПИД — далеко не единст- 

имер. 
АИ ЕА «микроб — человек» — это ставы 
нейшая динамическая система, взаимоотношения в которо 


язы, ос 
де, ЧТ 
0070 ОТР 
 твовани» 
ничего 


Бане о 
зора 
Шочающ 
АН, 80 
илетия 

В обл 

есть 


_ лываются по принципу прямых и обратных связей. У че- 


Ы, о 
ами 9 Е под воздействием микроорганизмов сформировали 
бое, Не" | ты, обеспечивающие ему защиту от них: эволю кг 
і аон  икробов и бактерий постоянно направлена на фо Е 
) Пи, Е: способности преодолевать его иммунные баре 
нор АА № ит им обрести такую способность, как здоровый р. 
же Цеце еский организм тут же реагирует на возникающую опас. 
ри 1 лер ность И чвоздвигает» ‘новые оборонительные укрепления: 
д еде и | подчеркиваю здоровый, а не «практически здоровый» Нм 
къ оча 8 $ лунная защита которого уже от рождения подорвана ис а 
х енир в ственным образом жизни. Все это я рассказала а ы. 
Аороьл ё вы еще больше прониклись мыслью, что подлинное ан: 

, ЛИР ов 
подану может быть достигнуто лишь в союзе с природой ео а 
одна только способна восстановить есте т ї‹ БЕД 
а бе оортаниам, тественную саморегу- 
пер» гапизма. 
ИЩ, Ме 
Ом 
№ вра Напутствие нетерпеливому читателю 
назна, Если вы, осилив почти полог ЭТОЙ КНИГЕ 
КНИГИ, Е »; 
льно ц считаете, что отступле в ней Е - по-преласа 
Ј чеи нема 
г. або- прямого отношения с а о не имеют 
ат вествования, то ; о ОР от ДИНАМО 
ной А 3 констатировать, что вы 
ичего и не Ч не пог Я 
В школе окно очі "е, не поняли главного: эта 
‚ флетиа. МОЩЬЮ кратковре асе И нео том, каюежча 
а естест- включающих Бр : диет или чудодейственных методик, 
энертиє со Иа Е оТ менные ограничения в пи- 
О ла нныЫй З Э 
снитель- сятиЛетиями Еб 2 , енныи вашему здоровью де- 
7 Ц 
8 28 З В общепринятом смысле этого слова методики Шаталовой 
2 ет, тел 1 
оа р › есть система Шаталовой — система естественного о3- 
са ровления. Чтобы вам яснее стало различие между этими 
х аа понятиями, приведу пример из близкой мне области 
ргии. 
250 к Если бы вам хоть раз довелось побывать в современной 
)0СК оной, вы бы увидели, какое множество хитроумных 
НИМИ. ппаратов окружает хирургов. Одни из них предназначены 
ржи Для обезболивания, другие контролируют важнейшие по- 
ужен Казатели жизнедеятельности организма, третьи в любой мо- 
лен“ Мент готовы заменить тот или иной орган человеческого те- 


Ла, если тот вдруг остановится или будет работать не в пол: 
ную силу. 

Сколько сверкающих никелем хирургических инструментов 
лежит под руками медицинской сестры, которая готова’ по 
первому вашему слову или жесту выбрать и подать нужный, 


си 


А теперь представьте На минуту, что вы 


Е Сами и хи 

одновременно больной. Вам, и Только вам Надо выб А 
струмент, с помощью Которого можно было бы п Е 
заболевший организм в норму. Таких Инструментов 5 
Распоряжении если не ТЫСЯЧИ, то сотни. 


С которыми все бо, 


жды на здоровье. И дей 
известные человече 


гают организму в т 
мешать ему. 

Человеческий орг — Совершеннейшая саморегули. зап 
РУющаяся и сам Г ) остная система. Не рктиче 
мешайте ему идущим вразрез с пред- илакт 
писаниями природы ти, и он отблагодарит вас трепет 
гармонией полного У ХОВНОГО, психического и физического иблен 
здоровья. 160763! 

И свою задачу я ; бы натолкнуть вас на 8 310 
какую-то неизвест изобрести» собствен- 
НУЮ — самую чу 


у, тогда как главное 


ИЛИ < 
доде 


заклю" 

Одного — чтобы вы ляется 

ПОНЯЛИ, наконец, что. в ваших руках. И по ме- УЫСЛИ 
Ре своих сил стараюсь ; 


то том, в каких усло- И. 


ВИЯХ нуждается Ваш организм оы жить и работать в 


строгом соответствр 


зо 
НИ (С залож ми в него природой про- добыл 
граммами. ровье 
Эта книга о Человеке, его месте в живой природе, о ее не 
законах, нарушение Которых карается сурово и неотвратимо. ке. 
Работая над книгой, я ставила своей целью предостеречь вас Треб; 
от излишней самонадеянности и поспешности, показать, к Я Го 
каким печальным последствиям приводит нас незнание, ко" Тест 
торое, как и в юриспруденции, не освобождает от ответст- тану 
Венности за нарушение Законов и предписаний природы. Нос. 
лепая вера в чудеса беспредметна, так как подлинным | Эго 
Чудом можно считать лишь то, что не укладывается в рамки жи; 
законов, Управляющих Жизнью Вселенной, всего сущего в | раз 
Ней. И если Подобное «чудо» вдруг обнаружится, то век его 1 хи 
будет недолгим Сказанное в полной мере можно отнести к Е 
«чудесной» человеческой цивилизации | а 
СУверенитет по о Н 5 


‘свою исключительность. Мы действительно не можем 
ть милостей от природы, но наша задача Не вырывать их. 
е силой, а добиваться всего своим законопослушанием. 


ыц Ў Повторяю эту истину еще и еще раз, поскольку без осоз- 
ерсе знного ее принятия как руководства к неукоснительному 
ти КЎ > пополнению на протяжении всей оставшейся жизни вам дейс- 
апау ТЫ тельно останется лишь уповать на чудо. Никакие методи- 
“НИе о "а рецепты и рекомендации, никакая «живая» вода, ни чер- 
Ону по А ни белая магии вам не помогут. «Порчу», которую вы 
ное _ № наводите сами на себя, ни один колдун, ни один шаман с вас 
| 2 снимет. 
орел А теперь, после такого вот бодрящего напутетвенного 
гема, Д слова перейду. непосредственно к рассказу о лечебно-профи- 
с ры лактическом эффекте целебного питания. И начну с его про- 
арит и филактического эффекта.*Но не потому, что с благоговейным 
1ческот) трепетом отношусь к изрядно ‚обветшавшей от частого упот- 
ребления мысли, прь ои убедить нас в том, что 
вас на «болезнь легче предупре ‚ чем излечить». Если исходить 
ств. ИЗ ЭТОГО утверждения, : бежно придешь к логическому 
быв, а ючению, что единс в целью праведной жизни яв- 
и | ляется предупреждение болезни. Признаться от одной этой 
1 мысли бросает в дрожь. 
Устои И если я с такой нас остью отстаиваю идею здоро 
250 ! вого образа жизни, каким его себе представляю, исходя из 
12 добытых наукой фактов, то потому лишь, что для меня здо- 
| ровье — Это не просто отсутствие болезни, а такое состоя- 
98 ние организма, при котором наиболее, полно раскрываются 
1М0, 1 Все таланты и способности человека, реализуются его по- 
вас требности в любви, дружеском общении, творчестве, И если 
и Я говорю о лечебно-профилактическом эффекте системы ес- 
ко: 


тественного оздоровления и входящего в нее целебного пи- 
тания, то имею в виду прежде всего профилактику бездухов- 
ности, равнодушия, черствости, злобы, жестокости, зависти, 
м эгоизма, жадности — всего, что отравляет и укорачивает 
г 0 Жизнь человека и окружающих. Избавьтесь от червоточин, 
} Разъедающих вашу душу, от поклонения своему желудку, и 
Вы никогда не будете знать страданий, связанных с самыми 
Раепространенными и безжалостными болезнями — сердеч- 
НО:сосудистыми и онкологическими, 


Два словао саморегуляции 
На предыдущих 


страниц 


Упоминала о Том, что главная 
причина х 20+ Ваний сводится К нарушению 
естественно Яции организма. Поэтому 
прежде вс тесь, важно не Допустить та- 
Кого нарушен ходимо усвоить некоторый 
минимум зн горые помогут нам решить 
столь непро 


тотального пренебрежения 
законами и и; дачу. 
3 О том, что такое саморегуля- 
1 осуществляется. 
точном организме сущест- 
спечивающих его жизнедея- 
му возможность извлекать 
гию и вещество, другие — 
Зеспечивают удаление из клет- 
лаков — твердых, жидких и газооб- 
Я в процессе обмена веществ. Четвертые 
«ответственны» за размножение клетки. И все эти системы 


Должны не только действовать предельно четко, слаженно, 
НО и своевременно откликаться на любые изменения в ок 
ружающей клетку 


среде, т.е. обладать гибкостью, пла- 
стичностью, способностью менять характер т. 
Ность происходящих в них химических реакций, физиче 
ских и физиологических п оцессов. б 
А с представьте, г усложняется задача само 
гуляции в человеческом организме, тоном 232 ей 
лиардов таких клеток, образующих И С 
шего тела, которые, в свою очередь, а О 
нейшие системы. Если же учесть, что ее в оале 
работать в запыленных забоях А мо- 
Ном воздухе химических цехов, в пят азреженном воздухе 
розы и в пятидесятиградусную жару, в р 


Даже в п 
вует 
тельност 


Одни из 
Из окружающей сре 
утилизировать их. Тр 
Ки так называемых ш 
Разных, образующихс 


ьи о 
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ХА пров 
= лета 
12 веде 
тре в 
влаж! 
уаниз 
ТЫСЯЧ ) 
тель 
Хехану 


асокогорья или в водолазном скафандре при давлении в 
рки атмосфер, то нетрудно понять, что без совершен- 
и шей системы саморегуляции мы просто не могли бы 


И 
| ществовать. При этом используется все многообразие 


средств, имеющихся в распоряжении природы, — регуляция 


7 помощью закодированных информационных программ, 


энергетического, химического и физического воздействия 
на системы, принимающие адресованные им сигналы-ко- 
манды. Если бы нам удалось подсчитать количество таких 
сигналов-команд, подаваемых в минуту в организме одного 
только человека, то их, вероятно, оказалось бы неизмеримо 
больше, чем тех, которые оту ся за сутки в таком ог- 
ромном многомиллионном горо к Москва, со всеми его 
учреждениями, конторами, ф ами, заводами, школа- 
ми, учебными и: о льскими институтами, 
транспортными 1 твами связи, мил- 
лионами испол М и других управляющих 
устройств. 

А теперь попро 
при производстве 
ВЫХ деталей для 2 
Где ведется стро 
метре воздуха, п 
И влажность, и сот 


›-И 


й вопрос: почему 
Іх полупроводнико- 
льно чистые цеха, 
ей пылинки в кубо- 
°деленная температура 

+0 не заботимся о собственном 
организме, мельча тка которого устроена в десятки 
тысяч раз слож чем самая быстродействующая вычис- 
лительная машина? Можно: только поражаться тому, что 
механизмы, регулирующие его деятельность, выходят из 
строя лишь через четыре-пять десятков лет, а не в первые 
же годы жизни. Впрочем, и онкологические заболевания, 
особенно рак крови, стремительно молодеют и все чаще 
поражают детей, расплачивающихся за ошибки своих роди- 
телей. 

Все это я говорю для того, чтобы вы осознали, наконец, 
что здоровье, как и честь, надо беречь смолоду. Здоровье ду- 
ХОВНОе, Психическое и физическое. Причем духовному здо- 
Ровью придаю первостепенное значение, Настолько большое, 
ЧТО, если За помощью ко мне обращается человек духовно 
ущербный, неполноценный, я отказываю ему. Потому что 
злоба, зависть, ненависть, мелочность, жадность, господству- 
ющие В его Душе, разъедают здоровье с постоянством кисло- 
ты, растворяющей самый прочный металл. И любое лечение 
в таких условиях не принесет исцеления, 


Нужны ли человеку «тормоза»? 


Высокая духовность, кото 
страдание, честность, 
МОСТЬ, — это, если хоти 


ваются душевные и физические раны, 
устроенного тела обретае бх 
чайно Дж. Озава, о котором я у 


Е ала на страницах у 
Этой книги, говорит о «лечении МЫСЛЬЮ, О терапии Творче- 00 
ской или духовной, которая состоит в том, Чтобы жить без „| 
страхов и опасений, в свободе и справедливости» и называет 
такое лечение «медициной Ума, тела и души». 

Но что значит «жить в свободе»? Может быть Т0, что и. 
человек волен игнорировать указания природы? Отнюдь. зъ 
Еще И. П. Павлов в свое время говорил, что людей от 0 
обезьян отличает наличие внутренних тормозов, опреде- 
ЛЯЮЩих его поведение, ; ги словами == самодиеципли- ПК 


на. И здесь мы вторгаел область сознательной И бес- 
сознательной деятельно 


за 

‘ного органа, обеспечивак- 200 

щего саморегуляцию ‚ Головного мозга, При- т 
чем, как говорят психу 


о его массы обеспечивает ед 
бессознательную, т.е -атическую саморегуляцию и 
лишь 4% — сознательную. Но очень часто эти 4% сводят 


на нет усилия остальных 96% Думаю, читатель уже дога- з 
дывается, как это происходит. 


основе бессознательной, рефлекторной деятельности х 
Нашего головного мозга лежит известная управленческая | 
схема: возбуждение — ответ. 


органы чувств (органы зрения, обоняния, осязания, слуха, Вох 
вкуса) и от так назыв 


состоянии внутренней среды организма, мозг тут же выдает Е. 
ответную команду, порой сложную, многоступенчатую, но к 
команду автоматическую, не «согласованную» с сознанием. | 
Простейший пример такого; рода: вы случайно укололи палец 9 
И тул же совершенно непроизвольно отдернули руку. Срабо- К 
Тал безусловный рефлекс на боль, 9 Ы А 
ложнее обстоит дело с сознательной регуляцией жиз Су 
Недеятельности организма. В основе ее, как и в первом слу- 


Чае, также лежит информация, поступающая в головной мози 
уже Известными, нам путями. Но его ответная реакция! Р. 
Жет быть самой различной, неоднозначной и характер ее и 
дет определяться вашими желаниями, пристрастиями, ОРА 
вычками, всем тем, что укладывается в понятие «снаа 
кизнь». Причем реакция возможна как положительна 


таки отрицательная («нет»). Предположим, вы доле. 
емя курили, но в конце концов решили бросить, Ор- 
1 требует очередной порции никотина, но вы отказы- 


2) 


о ИЗМ 
ще Заде! я ему. Сработали те самые «тормоза», о которых гово- 
ю По р. И. П. Павлов. 
с |" Способность к самоограничению дается нам от рождения. 
н рани о вот желание реализовать ее, если того требуют обетоя- 
зон ольства, здравый смысл, необходимо воспитывать Лучше 
т Е сего в детстве, хотя не поздно и в зрелые годы, и на склоне 
аан т. Дело это непростое, поскольку чаще всего приходится 
Е идти против привычек, прихотей и желаний, воспитанных в 
09 чо | нас современнои цивилизацией и порожденных противоесте- 
Ню, | ственным образом жизни. Непростое, но абсолютно необхо- 
Юдей от димое, особенно если хотите предупредить рак, другие 
ОПреде | жесточайшие хронические болезни, одолевающие человече- 
‘СЦитл, | ство В ХХ веке. 
ТИ бес. И первое, что сле принять на долгом пути к здо- 
ечивак. | Ровью)— это восстан‹ способность вашего организма к 
. При | саморегуляции, от ту идею о возможности его су- 
чивает | Ществования в ус яции от влияния окружающей 


‚ронтационности с природой, ко- 


цию и среды, преодолеть ду? 
наша цивилизация. Не изолировать се- 


торым отягощена в 


СВОДЯТ ў 
’ ДОГа- бя от природы, а с ней воедино, жить по ее законам, 
вернуться к естес нному образу жизни. Сделать это по- 
О может вам разработанная мною система естественного оздо- 
А ровления, об элементах которой я рассказала в книге 
«Формула здоровья и долголетия». 
через рму, до Ид 
луха, Восстановление природного иммунитета 
их о Я не случайно говорю о) восстановлении иммунной системы, 
дает а не о предупреждении возможных нарушений ее деятельно- 
020 сти, поскольку недостаточность защитных сил организма соз 
гем. временного Ното агіејасіиѕ — человека искусственного пред- 
тещ определена уже в момент зачатия противоестественным об- 
00: разом жизни его родителей и усугубляется в процессе соб- 
ственного, не менее противоестественного земного бытия. 
13“ Система иммунной защиты — один из важнейших инстру- 
ту ментов, с помошью которого осуществляется саморегуляция 
Г нашего организма, Именно эта система регулирует взаимо- 
о отношения человека с внешним миром, о чем частично уже 
4 говорилось ранее. Она же «заведует» очисткой человеческо- 
= го организма от токсических веществ, аллергенов, собствен- 


поврежденных и переродившихся клеток, продуктов их 


ных 


распада. В частности, иммунная система, не предотвра 
возникновение раковых клеток, тем не менее п 
их распространению с током крови и лимфы: 
В экспериментах над животными установлено, что 
привитой им опухоли возникает ЛИШЬ В ТОМ сл 
их организм было введено не менее 1000 жи 
клеток, каждая из которых могла бы 
цепной реакции неконтролир 
сячи лишь у одной есть ш 
будет уничтожено ИММунн 
В состав иммунной 
вая железа или 
мозг, кровь и лимф 
Командным це 
твиями иммунной 
случайно позаботи 
ложив в гру, 
ми, под защит 
гану имеющий 
(головной, спин 
Из ткани ко 
новидность белых 
мые В-клетки, про 
В-клетки вырабатывают ан; 
тет против специфических ин 
инородные и раковые клетки. 
Селезенка — один из 


стать «запалом» длЯ 
еления. Но из ЭТОЙ ты- 
ь, поскольку 999 из НИХ 


ЯТ селезенка, вилочко. 
ывают — тимус, костный 


защитными дейс- 
тимус. И природа не 
і сохранности, распо- 
‚ по соседству с легки- 
ле имеется лишь один ор- 
› защиту — это мозг 


ются лимфоциты (раз- 
ть из них, так называе- 
свращается в Т-клетки. 
течивающие иммуни- 
й, Т-клетки уничтожают 


основных ‘резервуаров («депо») 

крови, участвует в кроветворении, вырабатывает антитела, 
задерживает и обезвреживает бактерии и токсины, разруша- 
ет отжившие эритроциты и тромбоциты. 

Лимфатические узлы служат, вероятно, в основном для 
фильтрации. Захватывая инородные частицы и бактерии, они 
предотвращают их циркуляцию в организме. м. 

роли иммунной системы позволяет судить и такой 0! 
щеизвестный факт: ее врожденные дефекты увелиниваюд 
Частоту. заболевания, например, раком в сотни раз. _ 
денные дефекты пока еще не типичны, хотя следует за е 
тить, что с каждым годом число их возрастает. Отступлен! и 

^ От естественного образа жизни человеку даром не ВВ 
И бьют по самому больному месту — генофонду. рода 

› венеского. ска бозса 

зи’ Зато; обычными, СЫ и 
вания, связанные, по моему мнению, 


т 


Репятетвует м 


Учае, если в 
ВЫХ раковых 


озом жизни и прежде всего с неправильным питанием. 
С (да же здесь вырисовывается картина? 


Что Р Среди жизненных потребностей человека дыхание — са- 
о Поу ая необходимая. И природа позаботилась о том, чтобы соз- 
ра ми ть некоторый механизм, который обеспечивал бы потребно- 
оу о сти организма в кислороде в любых, даже самых экстремаль- 
этой А | ных ситуациях. Это выражается в том, что основной орган 
) из т, кроветворения — единая костномозговая стволовая клетка, 
них вырабатывающая наряду с типичными клетками крови и 
ИДО основные элементы лимфы — передового бастиона иммун- 
ое ной системы, при любых условиях в первую, очередь обес- 
НЫЙ | печивает организм красными кровяными тельцами-эритроци- 
тами. Эти клетки заняты «доставкой» кислорода в клетки, 
дейс. Где он необходим для осуществления бесчисленного мно- 
Ода не жества окислитель: акций, обеспечивающих жизне- 
распо- деятельность нашего Значительная часть кислорода 
легку | расходуется на сжигание поступающих с пищей питатель- 
ИН ор | ных веществ. 
МОЗГ | Мы с вами уже знаем, что так называемые научно обос- 
| Нованные рекомендации предписывают нам съедать в 5 раз 
(раз. больше пищи, чем это необходимо для нормальной жизни 
Ында при условии целебного питания. Но соответственно почти во 
етки: Столько же раз возрастает и потребность в кислороде. Зна- 
(уни- Чит, крен в сторону кроветворения, и прежде всего произ- 
кают водства эритроцитов, достигает критических значений и ком- 
пенсируется, да и то лишь частично, за счет напряжения 
по») адаптационных ресурсов организма. Иммунная же система 
ела, вынуждена работать с постоянным перенапряжением, на 
Ша: пределе своих возможностей. Результаты этого рано или 
поздно испытывает на себе большинство людей. Спажа аса 
ДЛЯ Устойчивость организма к инфекционным и — С 
ни Воздействию многочисленных канцерогенных факторов, 
том числе и ионизирующего излучения. 
р Профилактика нарушений дыхания Д 
05 Дыхание задает тон эмоциональной обогащенности человека, 
СВ его умственной деятельности, кровообращению, питанию, 
Е. | терморегуляции — короче говоря, всем важнейшим процес- 
. | сам жизнедеятельности человеческого организма, обеспечи- 
м 


вающим его взаимосвязь с окружающим миром. 2, 
Поэтому. не может не тревожить то обстоятельство, 


сегодня дыхательные возможности человека к 60-и годам 
снижаются до уровня девятилетнего ребенка. 


03 : 
иммунную систему. Тем с Ў таак 0? 


кие возможности для проникновения в организм возбудит Разӣ 

лей инфекционных заболеваний ина столь об 
} 

раз жизни ие 


Человека. Он требует коррекции путем повышения общей р, 


культуры человека, в’ том 


5 числе ее непременного элемен- 18 0 
та — физической культуры. А это предполагает высокую Грей 
личную ответственнос ‹дого за собственное Здоровье, в 
С такой ответственностью несовместимо прежде всего е 
неправильное, не свойствент веку как биологическому йлн 
виду питание 24 


Из-за чрезмерно 
лудок, в брюшной поло‹ 
гипертрофированный › 
функцию диафра 
обеспечивающих д 
Между тем широкая амг 
дит к глубокому медленн 
му, поверхностному. Чем же первый тип дыхания предпоч- Зить в с 
тительнее второго? 


Хдализ) 
Учеными обнаружено, что при глубоком дыхании в крови дани 
человека появляются так называемые эндорфины (производ: Зыков, 
ные морфия), которые в 


ищи растягивается же 02. 
т жировые отложения, ха 460 
-кишечный тракт искажает 2 03] 

з важнейших элементов, вм, НЄ 
ее подвижность). еї. Под 
ения диафрагмы приво- 0 с 
ю, а узкая — к быстро- Иуда в 


лияют на кору головного мозга, по- Закотуу 
могают человеку забывать и стирать в памяти страхи и опа- ный 
сения. Это способствует эффективному контролю и регуля бемо 
ции функций различных 


органов, в том числе и сердечно-со- и у 
судиетой системы. Эндорфины оказывают сильное влияние И 
на состояние умственного и физического комфорта, создают | 
хороший эмоциональный настрой. | 
Сказанное заставляет совершенно другими глазами взгля: 
нуть на проблему наркомании, на пути ее рещения. Для меня, 
например, совершенно очевидно, что в ней сплелись в тугой 
зел противоречия и пороки современной цивилизации, по- 
у и сама наркомания — не отклонение от нормы, а норма 
этому, него Искусственного образа жизни. Очень хотелось бы 
т ься, НО, думаю, явление это будет принимать все бо. 
ие масштабы, равно как и алкоголизм, и токсико- 
лее широк 


р. 


ЬКУ корни его уходят не в социальные пласты 
мания, пре а в нарушения физиологических функций 
жиза. 


| хес зами выяснили, деформирует функцию дыхания, что, в 
Ом 29 м 250 очередь, вызывает снижение концентрации еса 
Зоде а у эндорфинов в организме и тем самым нарушает г 


"ИЯ б На ния; В избытке порождаемые нашей безжалостной, жестокой 
о ль цивилизацией. Не случайно потребление транквилизаторов в 
Мер, мире растет не по ДНЯМ, а по часам, и все больше приобре- 

ОЖ | тает черты самой настоящей наркомании. Однако для неко- 
ве’ торых людей и этого мало, они начинают употреблять еще 
Я ео более сильнодей ие средства — наркотики, предс- 
ОМ, | тавляющие собой особу о опасность прежде всего ДЛЯ моло- 

Ся я дежи. Если у 183] осл чаще всего срабатывают те самые 
о «тормоза», о Кот әры рид И.П Павлов, то психика под- 
5 Я № Ростка абсолютно не защищена. Преждевременное физиче- 
`Кажает ское созревание его анизма, вызванное неправильным пи- 
ментов, танием, не- сопров‹ ся адекватным умственным разви- 
НОСТЬ) | тием. Подросток 4 ки ощущает себя уже взрослым, 
Приво- | хотя по своему іному развитию он все еще ребенок. 
ЫСтро- | (Отсюда возни; острейший внутренний разлад, потреб- 
-ДПоЧ. | НОСТЬ в самоутверждении, реализуемая очень часто в актах 
вандализма, бессмысленного разрушения, поскольку всякое 

«рови созидание требует определенных знаний, профессиональных 
навыков, которых у подростка пока еще, нет. С помощью 
по’ | наркотиков или алкоголя он стремится уйти в свой обособ- 
ленный иллюзорный мир, И если мы всерьез озабочены про- 


3 


ух 


опа- 
уля- блемой наркомании, то в одной команде с келяхом психоло- 
"С0- том и криминалистом обязательно должен быть и дието. 


лог — специалист по целебному питанию. 


Глава восьмая 
ЛЕЧЕБНОЕ ПИТАНИЕ 


Предварительное знакомство 


Сегодня даже дети, не говоря у» 
Ясь назовут вам десятки 
няемых при лечении 
и очень, очень нем: 
ванном нам приро 
ми — 


ке о взрослых, не з 
лекарственных препаратов, приме, 
тех или иных хронических заболеваний, 
‘ие, хотя бы понаслышке, знают о даро- 
т могучем средстве борьбы с болезня. 


адумыва- 


‘Ко не сразу пришла к пониманию 
К великому сожалению, в 
ституте, а затем и в трех 
и клиники, диетологии нас 
10и для лечащего! врача об- 
ть доктор Волкова, опыт- 


роли пі 
те годы, 


не обух в 
ласти знаний ‘помогла л 
ный терапе ассистент профессора С. Вовси. Это было Во 
время финской войны, когда я была назначена начальником 
хирургического отделения военного госпиталя и впервые 


обязана была самостоятельно принимать ответственные ре 
шения. 


Именно тогда ‘я и узнала; 


что существует специальная 
диетологическая подготовка больных перед операцией И 6©0- 
ответствующая диета в послеоперационном периоде и что от 
Этого в значительной степени зависит исход оперативного 
вмешательства. 

С тех пор утекло много воды, однако я не только не 325 
была полученного тогда урока, а, напротив, используя 202 


бую (возможность, непрерывно расширяла свои познания В 
этой все еще недостаточно из 


буквально, как губка, впитывала в себя все 
ношение к лечебному питанию. 

Никогда не забуду своих долгих бесед с шеф-поваром ИШ 
ститута нейрохирургии, где я начала работать после войны. 
Несмотря на очень преклонный возраст, Это был моложав 
и сильный человек, буквально влюбленный в свою профес: 

ию и необычайно много знавший. Именно От него я немало 
9 а о лечебных свойствах продуктов питання, о волшебных 
и свойствах отвара из сосновой Хвои, необычайно 
ц 


126 и. 


а 


ого витамином С. Сам он Употреблял в пищу только 
— ие продукты, сохраняющие свои природные свойства 
З ичем предпочтение отдавал растительной пище. . 
При подготовке к операции на головном мозге особо тя- 
слых больных и при выхаживании их в послеоперационный 
период этот удивительный человек готовил необычайные це- 

| ебные блюда, обогащая их соками трав и ягод. 
| | Его появление в Институте нейрохирургии было далеко 
Аум І не случайным. Операции на головном мозге — сложнейшая 
рњ область хирургии, где нет и не может быть мелочей. Поэто- 
Р ний, | му организация лет ного процесса в институте всегда отли- 
лай | чалась четкостью и г ностью до мельчайших деталей. 
ЗНя. | Работать сюда пү только лучших из лучших, так 


оказался здесь и б ти шеф-повар ресторана «Метрополь». 


Маник Обширные ти лечебного питания, которые 
ТИЮ, в я накопила за ‹ учную и врачебную жизнь, по- 
Трех. могают мне ать тяжелейшие хронические 
И нас заболевания. Е оно, на мой взгляд, является 
а 06: | одним из наиболе действенных факторов восста- 
ОПЫт- новления здор 
10 во | Но что тако е питание вообще? Сказать, что это 
ИКОМ | целебное пита строенное с учетом тяжелых патоло- 
рвые гических нар} изиологических функций органов и 
н рє | систем целост ского организма и направленное 
| на их устран ачит ограничиться хотя и исчерпы- 
ная вающей, но очен формулировкой. Читателя, вероят- 
с0- | Но, интересует и характер такого питания, подбор продуктов, 
от суточные рационы, в 
ого Хочу сразу же предупредить, что. типовых рецептов, пр 
годных на все случаи жизни, в лечебном питании не с 
ствует, т. к. даже одна и та же болезнь у разных людей пр 
3а- Еті" ание их должно быть раз- 
текает по-разному, а значит и пит 2 
Юю" ИЕ 21 « такие рецепты — это 
личным. И если кто-то предлагает вам нальной компе- 
Я первый признак его недостаточной професенокаае 
тентности или самой обычной недобросовест у 


В этой главе я расскажу о нескольких саучалх ляжет 
хронических заболеваний, излеченных с помощь 


суточные рационы больных, 
питания, очень подробно опишу су ы Са 


о исключительно. дл 
наборігроЖктовгнрделаю, 9 ние о том, чем лечеб- 


представлен 
бы дате аихозльковирага Слепо копировать их Р 


елебного. 
питание отличается от ц З 
Не, следует ни в коем случае, т. к. это может только обост: 


рить ваше заболевание. 
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Когда я работала натуропатом в'8-й к 
це Москвы ко мне обратился А. М. П-ск 
качественным образованием в области 
диабетом. Перед этим он уже побывал в хирургическом от: ў 
делении 67-й клинической больницы, которым РУководил в | 
то время профессор Погосов, где больному Должны были } 
Удалить опухоль оперативным путем. Однако во время пре. 
доперационного обследования от внимания эндокринолога не 
ускользнули симптомы остаточности углеводного обме- & 
на = сахарного диабета, при котором, как известно, очень 18 
плохо заживают послео раны. Поэтому профес. 2 

=] 


сор Погосов выну . М. П-ского ДЛЯ ле: 
чения консерва 


Тогда-то бол 
взяться за его , 
ется, во всеору 
работанную мной 
системе естест 


линической больни. 
ий, страдавший зло. 
гортани и саха ным | 


›ационные 


ТИВ 


) мне, и я согласилась 0 
ала себя, что называ- ИХ 
‚ умноженный на вы- т 

‘арного диабета в 
давал уверенность в 


успехе. бе 
У П-ского было ти тичНО левание сахарным диабе- аап 
том, однако функции 


келезы сохранились, АП: 


ть в лечебном питании О 
` был осложнен хрони- 


что давало воз 
соки. Но далеко не 


ческим гастритом том и колитом. Гово- Г 
ря другими слова! есь желудочно-кишеч- апи 
ный тракт П-ского Поэтому я назначила ему у 
Щадящую сокотерапию. В его лечебного питания ИТ 
входили морковный, яб) облепиховый и актинидие- ри 
ВЫЙ (соки с лимоном и с 


ельным добавлением отвара дең, 
семени льна. 


Щщ 
Учитывая опухолевое заболевание гортани, моему паци: ча 
енту следовало бы принимать и свекольный сок, который заг | 
медляет рост опухоли, но он его совершенно не переносил: таб 
Больного, пришлось приучать к нему постепенно, добавляя | ста 
сок чуть ли не по каплям. На это ушло две недели, зато та | бы 
том П-ский с удовольствием пил даже плохо переносимы = 


большинством людей цельный свежеприготовленный С8е“ 
КоЛЬНЫЙ сок с лимоном. 


л 
Количество приемов соков и их дозы увеличивались в ч 
мере сокращения рационов «лечебной» пищи, ранее проп в 
Д 

‹ 

1 


‘санной П-скому эндокринологами. Начал затар с не 
ших доз смешанных соков, не превышавших т, пока 
дошел до четырех стаканов в сутки. 


о мере того как стихали воспалительные явления желу- 
Е с кишечного тракта, сокращалось и количество назна- 
ного больному семени льна, пока прием его не был отме- 
он совсем. Какие-либо противодиабетические лекарства бы- 

полностью сняты на десятый день лечения. 

После этого стало возможным сосредоточить внимание на 
лечении основного заболевания — злокачественной опухоли 
гортани: Через три неде лечебного питания в системе ес- 

тественного оздоровления, которое больной полностью 0сво- 
| 7л он вновь вернулся к профессору Погосову. Обследование 
показало полное отеу либо признаков наруше- 
ния углеводного оќ о зафиксировано в исто- 
рии болезни П-с 

Операция и з 
без осложнений. О ) ал хиру 
обратил вним: работак 
часто доносиви І проог и сооб- 
щил об этом І 1ТЬ, ЧТО 
10. КОМ см шительным, не 


‚рацио 


ной раны прошли 
ического отделения 
соковыжималки, 


набе. профессор П 
лись имея Н І о пит р ооперированного 
ани ‘ого, с ольного сока с 
они. | ЛИМОНОМ И от , ағ течение последнего 
7080. Я пед нє Іх-либ питания, 
Е огосов не т | ‘ую сокоте- 
рапию, но и пс Ы ь с лекцией перед 35 
елу слушателями 2:50: в государственном ин- 
а ституте усов Профессор сам демон- 
дие а стрировал наш 1 всего на двенадцатый 


1 отвечал на вопросы, хотя и 
ливо, что произвело большое 


ара № день после су 
| шепотом, но 
} 


ЦИ" впечатление на п} 
3а- С тех пор проц 
Л. работает в своей области науки. Голос его полностью вос- 


становился, метастазов нет, диабет полностью излечен. Мой 


ЯЯ 

0 бывший пациент продолжает активно жить в Системе Есте- 

й ственного Оздоровления. 

2. Приведенный мной пример дает вам некоторое представ- 
ление о том, что такое лечебное питание в его чисто коли: 

) чественном и качественном выражении и каково его общее 

Ў воздействие на целостный человеческий организм. А теперь, 

есть смысл поговорить о том, в чем заключается 


думается, 


смысл бл 
низм больного человека, 


аготворного влияния лечебного питания на орга- 
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иё 
5 Целебное питан! а 9 
А 


Физиологические аспекты лечебного питания я 


Физиология питания вообще, и лечебного В особенности р: 
требует настолько обширных знаний 06 организме Человека И 
и органах его пищеварения, что с Моей стороны было С И 
верхом самонадеянности обещать ввести вас в непостижимо Й 
сложный внутренний мир нашегс ОДНИМ р" 
Из важнейших органов кото ЛЬНЫЙ т 
тракт в единстве своей фу ятельности с моз- 

гом: Тем более, что да ‚ ПОСВЯТИВШИМ свою жизнь Я 

проникновению в тайны фу тания, известны отве. 
ты далеко не на все в 10 ученик И П. Пав- ая С 
лова академик А. М. "‘амяти которого я по. 20 0 
свящаю эту кн в проблеме питания, в 0883 
быть может болы ем где бы и было, интегрированы мы. 
Этика и наука, добро и зло, з: ти загадки В пре 


доб; 
Чем же объясня йствие лечебного 1м. Уго 
ганизм? Чтобы по- 


опросы 


питания на це 


кише" 
НЯТЬ это, вам р ЯСЬ В подробности хтоверт 
сугубо науч є 1: периментов, познако- знашем 
миться с неко ] ескими особенностями дея- ззеческ. 
тельности пип га и его поистине решаю- лотах 
щей ролью в И здесь мы снова При 
должны б; тиям Александра Ми- ЛО 
хайловича Угол 


новую страницу в основана шим ‹ 
ном И. П. Пав; и физиологии пищеварительного ую 
тракта человека. 


К сожалению г 
А. М. Уголева и сс 
рии все еще не пс 


Я Не, ГИУ 
ов возглавлявшейся им лаборато- 9) 
1 практического отзвука ни в гос- 


м аласъ 
подствующих в общественном сознании представлениях 0 их дъ 
природе человеческого питания, ни в официальной и: ить 
Не, слепо следующей фарватером западной симптома ом у 
ской медицины и начисто забывшей о богатейших традиц Мих: 


© Я а века 
отечественной врачебной школы, рассматривающей ‘чело 


му п 

в единстве его духовной, психической и телесной жизни. И. Но т 
Применительно к теме нашего разговора о лечебни рия 
тании исключительную важность приобретает откр к. Знав 
А. М. Уголевым той, без преувеличения огромной, ла КиШ 
торую, как я упоминала выше, играет ОА ВОЗ» 
тракт в эндокринной системе нашего организма. азаа чең 
в частности, что в организме человека масса Ке, всех тыя 
Элементов пищеварительного тракта ых НЛО ов 
других эндокринных желез, вместе взятых. Пот 
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подобных веществ. 
ороме того, многие компоненты пищи служат предшест- 
 нниками гормонов и, следовательно, участвуют не только. 
в построении различных белков, но и в формировании гор- 


_ пональной компоненты внутренней среды нашего физическо- 


_ го тела. 


Открытие эндокринной функции желудочно-кишечного 
тракта во многом объясняет, почему, нормализуя его дея- 
тельность в результате применения лечебного питания, мне 
удается стабилизировать деятельность всех органов и систем 
нашего организма, излечить многие хронические заболева- 
ния, связанные с на нием деятельности гормональной 
системы, 

В предыдущих 
А. М. Уголевым 
его кишечной б: 
достоверно уст 
В нашем кишечни 
ловеческого орг: 
кислотах, которы 


я уже говорила об открытии 

того для человека значения 
ой флоры. Теперь можно считать 
научным фактом, что обитающие 
рин обеспечивают потребности че- 
аминах, а также в тех амино- 
зывать незаменимыми. 

Шри жизни Алек а Михайловича в разговорах с ним 
Мне доводилось обс ать вопрос о возможности усвоения 
нашим организмом атмосферного азота с помощью азотфик- 
сирующих бактерий. Я отстаивала свою точку зрения, дока- 
Зывая, что пища не является единственным источником 
Энергии и вещества, как пытаются убедить нас сторонники 
теории сбалансированного питания, и в доказательство ссы- 
лалась на присутствие азотфиксирующих бактерий в верх- 
НИХ дыхательных путях и в кишечнике, и если этот факт не 
Учитывать, то принятые сегодня обогащенные пищевым бел- 
ком рационы питания останутся завышенными. Александр 
Михайлович возражал мне. Не знаю, наши ли дискуссии то- 
му причиной, или сыграли свою роль другие обстоятельства, 
НО ТОЛЬКО В вышедшей незадолго до его смерти книге чТео- 
рия адекватного питания и трофология» А. М. Уголев при- 
знавал: «По-видимому, благодаря присутствию в желудочно- 
кишечном тракте азотфиксирующих бактерий, действительно 
возможна подлинная фиксация атмосферного азота и вклю- 
чение его в биологический цикл, минуя промежуточные зве- 
нья растительной трофической (т. е. пищевой — Г. Ш.) цепи», 
Говоря другими словами, человек может удовлетворять свои 
‘потребности в белке, основу которого составляет наряду с 


К 

р ИТ 
ННЫЙ атмосферный А и 
продуктов питания, я 


лом, и особенно на роль кишечной бакт 
Этом процессе. В свете сказанного не столь уж Фантастиче. 126 
скими представляются рассказы о Людях, 


годами не потреб- 1883 

Я достаточ- 4010 
‚ как Иоанн Постник в Киево- " 
лет до самой своей сме 


ЛЯВШИХ пищи и тем не 
но хорошо. О таких, 
Печерской лавре, вт 
державший во рту даже 

Подобное самоотр 
ления духа и самой гл 
МУ большинству людей 
делами и вернемся к 
питанию. 1 

Новое понимание роли обитающих в нашем унаруи 
кишечнике, требует и вого подхода ко многим я пр 
вошедшим в наш п НЫН быт пу °дставлениям, дейст- уля] 
ВИЯМ, поступкам. Зіводит 

Что обычно чувствует первые Одной 
в аптеку, чтобы ёҷебног 
оиотиками. Широко 10веку 
їни самых различных 0бые р. 


р 
Рти не ^ пис 
высочайшего просвет. ® 
‘иных абсолютно- я Ж 
ся более реальными ШУ 


оры 


кг 


запастись самыми 
применяются они и вр 
недугов. Еще вопрос, пом 


Эс 


И просто снять хотя Сего 
бы самые острые симпто! ‚ не говоря уже о ее из” Хтодиқ 
лечении, но В том, что ЭТ одеиственные» средства на- "вести 
несут сокрушительный Удар по микрофлоре кишечника, ХОДЫ ег 
можно не сомневаться, В моей практике встречались сотни Я отнор 
случаев дисбактериоза, вызванного применением антибиоти- Привож 
ков. О некоторых из них я рассказала в предыдущих главах. Тоту, а 
Причем порожденные дисбактериозом заболевания были ку: Это оз 

хвори, которые пытались лечить © отриц: 
помощью антибиотиков. Стремление сохранить наших кро“ и осо 
шечных помощников и друзей ‘является одним из краеуголь тонко! 
ных камней моей концепции лечебного питания ря, ре 
менно поэтому я так неохотно, лишь в крайних случаях но ли 
прибегаю к голоданию и совершенно не признаю синтезиро“ осно; 
Ванных медицинских препаратов. Ведь и полное голодание й \ но р: 
синтетические лекарства наносят непоправимый ущерб К° омо 
лониям бактерий, приспособившихся к взаимовыгодному си | А 
существованию, с нашим организмом. Онн, как уже было са 55 
язанный азот, незаменимые аминокисло | 
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= 


о 

5 
(7 
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витамины, а также обогревают нас, но 
яцию нашего организма. Мы же снабжаем их пищей — 
пищевыми волокнами растений, Заставляя их голодать вме- 
стес нами или глотать за компанию с нами вредные пилюли, 
мы тем самым обрекаем их на жалкое прозябание, что тут 


же отрицательно сказывается и на состоянии нашего собст- 


венного организма. Лечебное питание дает значительные 
преимущества и лишено недостатков. 

Рассказывая в наче й книги о теоретических основах 
лечебного питания, зет 
мысль В. И. Вер: 
виду присущ свой 
исключения и вид 
торому все мы отно 

Мы уже з 
шанного пит: 
из которых состо; 
ла, нарушается, 
ляется причиной 
морегуляции ч 
приводит К ВОЗІ 

Одной из № 


тогическому. 
ии состав клеток. Не составляет 
п5 — Человек разумный, к ко- 


1а 


ансированного сме- 
го состава клеток, 


ий в процессе са- 
низма и, в конечном счете, 
заболеваний. 
дач, решаемых с помошью 
р ется восстановление присущего 
человеку видового ского состава клеток. Без этого 
любые разговоры! о возвращении! здоровья теряют смысл. 

Сегодня разрабс о и применяется великое множество 
Методик, а также карственных препаратов, помогающих 
вывести из внутренней среды нашего физического тела от- 
Ходы его жизнедеятельности. Иногда меня спрашивают, как 
Я отношусь к этим методикам и препаратам. В ответ всегда 
привожу известный всем афоризм: надо не бороться за чис- 
тоту, а перестать сорить. Применительно к нашему питанию 
Это означает отказ от потребления тех продуктов, которые 
отрицательно влияют на клеточный состав нашего организма 
и особенно мозга в результате недостаточной фильтрации в 
тонком кишечнике и печени пищевых веществ. Проще гово- 
ря, речь идет о переходе на целебное питание. Но достаточ- 
но ли этого? Не будем забывать о том, что порочное в своей 
основе сбалансированное смешанное питание с его непомер- 
но раздутыми пищевыми рационами вызывает глубокие ана- 
томо-физиологические патологические изменения. 

Желудок растягивается, в результате чего выстилающая 
его. изнутри слизистая оболочка предельно истончается, что 


рмализуя терморегу- 


бствует атрофии желез секреторного аппарата желу- 
спосо 


тоноо тракта с их как секреторной, таки э 

Й ей. 

я желудок вызывает и некоторые другие ве 
неприятные последствия. Речь, в частности, 
тических изменениях клапана, отделяющего п 
от двенадцатиперстной кишки. Чем больше 
растянут, а он наверняка растянут, если 
тесь рекомендаций диетологов 
приоткрывается этот клапан, о‹ 
соку в двенадцатиперстную ки! 
типерстной кишки в же 
могут быть самые различ 
стко ограниченное лечеб: 
Лудку его естественным обьем. 
миналось, 250-350 смз. 

Но ведь пищеварите 

И не кончается жел) 
Можно сравнить с дли 
деленных одна от 
нами. Причем в 
роклимат, своя к; 
клапаны между ними › 
кают тяжелейшие хрон 

В книге «Формула 
издании она вышла под 

ЗЫВала 9 «чудесном» исп 
Светланы Кругликовой, ВА 
записаны названия бој 

левании, превратив 

В их числе бь Т 

лит, гастрит, прямо св; 

НОВ Желудочно-кишечно 


Кскре- 


сьма 
Идет о патоло- 
Олость желудка 
Ваш желудок 
вы придерживае- 
тем сильнее 


тучае Результатом 


Ж 


е- 


не начинается 
льную систему 
й комнат, от- 
зрями-клапа- 
оря, свой мик- 
и если двери- 
оноткрыты, возни- 


олетия» (во втором 
бор пути») я расска- 
бывшей пациентки 
‹ой карте которой были 
{ати хронических забо- 
та в полного инвалида. 
атит, язва желудка, ко- 
> нарушением работы клапа- 
го тракта, в первую очередь так на- 
зываемого привратника, отделяющего желудок с его кислым 
Желудочным соком от двенадцатиперстной кишки; а также 
баугиниевой заслонки, стоящей между тонким и толстым 
кишечником. Даи другие хронические болезни} как мы те- 
перь знаем; так или иначе связаны с патологическими 99 
клонениями физиологических функций наших органов пище 
варения от нормы. в. 
Стоило только вернуть их с помощью лечебного пы 
К естественной норме, ввести в режим дня двух 
гимнастику, ХОдЬбу, а затем и бег, закаливающие холодов 


зані 


А 


й 


р 
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дуры,.как здоровье Светланы сразу же пошло; на по- 
ку. Сегодня она, несмотря на пенсионный возраст, при- 
 лекательная, полная энергии, здоровая женщина. 

Особое значение нормализации деятельности пищевари- 
тельного тракта имеет полость рта. Отсюда в головной мозг 
поступает информация о составе пищи, на основе которой 
разрабатывается программа включения в процесс пищеваре- 
ния органов желудочно-кишечного тракта, определяется со- 
став выделяемых ими ферментов 

Пользуясь случаем, хочу сказать несколько слов о так 
называемом ‹раздельном питании», особенно популярном 
среди людей, кото; І тяться от пагубного для 
здоровья человека г . Значительный вклад 
в ее развитие с риканский `гигиенист- 
диетолог Г. Шел ого, посвященные 
проблеме сочетаем ов питания, не 
утратили своего з и с некоторыми 
оговорками. Отме певтический эффект 
раздельного пита; и о том, что эффект 
Этот носит крат само раздельное пи- 


тание стоит в о, °дствами симптомати- 
ческого лечения, нальной „медициной, 
поскольку при таком г х сохраняются жи- 
вотные белки — мясо 6 дукты. Поэтому раздель- 
ное питание следует рас атривать как попытку соединить 
несоединимое — Постоянное потребление мяса со здоровьем 
человека. 


Однако отвергать на этом основании всю диететику Шел- 
Тона — значит вместе с водой выплескивать и ребенка. Во- 
прое сочетаемости растительных продуктов, потребление ко- 
торых составляет основу основ и целебного, и, тем более, 
лечебного питания, никогда не утратит своей актуальности. 

только против вульгаризации его учения, против попыток 
ВЫХОЛОСТИтЬ его научную основу и свести это учение к не- 
скольким рекомендациям, умещающимся на листке писчей 


бумаги, на который хозяйка время от времени поглядывает, 
занимаясь домашней Н 


р родуктов питания с 
организмом вполне конкретного живого человека, особ, 


если этот человек болен. Здесь не может б 
повых решений, пригодных на все случаи 


енно, 
ыть готовых, ти- 


жизни, поскольку 


НВ Нет двух абсолютно одинаковых людей. у 
СВОЯ духовная, психическая, анатомо-физиологиые» 


Каждого 


пеоченныйй 


Кая инду. 
видуальность, требующая нестандартного подхода. 

Чтобы вам яснее стало значение такого подхода, позна 
КОМЛЮ вас с опытом лечения другой моей пациентки, кото. 
рая 10 лет назад была практически приговорена Лечащими ® 
врачами к смерти, я 
Приговор с отсрочкой исполнения 9 
Речь в данном случае пойдет об 2# 


известном педиатре, круп- 


ном администраторе Тамаре Михайловне Ц. Всякий раз, р 


встречаясь сегодня с этой 


Е 


ў 
энергичной, цветущей женщиной, Е. 
Вспоминаю как 10 лет назад ее впервые привел ко мне сын: А 
ХОДИТЬ без посторонней помош Рактически не могла, Вр. 
Состояние Тамары Михай; Ы сным: передо мной Е. 
стояла до предела истощен с вздутым ЖИВОТОМ, б 
Через тонкие стенки кото; набрякшими вена. 
ми («голова Медузы») просмат| їсь бугры измененной о 
печени. Такими были посл І тринадцатилетнего ле- Е 
чения после отравле; Е его гипертрофиче- р 
Ский цирроз печени. Та ловна буквально погиба- я 
ла, когда созванный в Це Институте гастроэнтеро- Е 
Логии консилнум 


реш 
только операция по Удг 
НИ, После чего оставшая 
НЬЮ, сможет какое-то вр 
больная со СВОЙСТВ 
ЖиТЬ-то я буду?», 
Меньще года, 
огласитесь, Такой ответ 
Любого из нас: ЖИТЬ В пол 
приговор вынесен, 
которое время, — н 
симая. К счастью, кто-то н Я 
Хайловне, что недавно перед сотрудниками института высту. 
пала с лекцией По (© 00 
Результаты лечения, кото 


З ждым 
оскольку состояние больной ухудшалось с ыы я 
ДНЕМ, ее в конце концов привезли ко мне. При встр 


ее жизнь может 
ей измененной пече- 
ше затронутая болез- 
ь свои функции. Когда 
мотой (спросила; «Ну, а 
услышала, что будет — и не 


9: 
енной ей 
ТО В ответ 


сказала, Что с подобными случаями не встречалась, но а е 

тывая безвыходность положения готова взяться за и. 
ели Тамара Михайловна со своей стороны будет по | 
Сто 


ания, НО 
кажу, сразу: результат превзошел все ожидания, 


м 


ГӘ `-. 


г к успеху был`долгим и трудным. ”Главная трудность со- 
в том, чтобы насколько это возможно, снизить посту- 
ение усвоенных пищевых веществ в печень, и тем самым 

Ограничить функции больного органа. Но как добиться этого, 


ее качества, что мы и сделали. Оказалось, что Тамара Ми- 
хайловна нормально существует и ее болезнь не прогресси- 
руе только тогда, когда она съедает в сутки не больше двух 
столовых ложек пшеницы. Никакие другие продукты в ее су- 
точный рацион не . Разумеется, пшеница была про- 
рощенная, т. к. ее т богатство питательных веществ, 
_ атакже самых раз х витаминов, содержание которых в 
десятки раз выше, впророщенной. 

Здесь, думает упомянуть об одной тонкости, 
которую мы сра Когда нам удалось установить, 
что для питания йловны лучше всего подходит 
пшеница, мы вдрут сетили, что моей пациентке стало ху- 
Же. Лихорадочно начала работать мысль, пытаясь найти при- 
Нину: ведь это были первые, а значит и самые трудные и от- 
ветственные шаги в процессе лечения. Что же в конце кон- 

! цов оказалось? Да всего лишь то, что. пшеница была взята из 
элеватора, где ее в полном соответствии с технологией хра- 
нения протравили. Шосле этого случая я взяла для себя за 
Железное правило: не разрешать для лечебного питания 
пшеницу и другие зерновые культуры, пока сама не проверю 
своим биолокационным методом исследований, насколько 
(они съедобны. А 

При: разработке рациона питания Тамары Михайловны 
пришлось столкнуться и с другой трудностью: несмотря на 
то, что в пророщенной пшенице содержится большое коли- 
чество разнообразных витаминов, витамина С в ней явно не- 
достаточно, а в нашем организме он не вырабатывается. На- 
до было найти такой его источник, который не действовал 

| бы отрицательно на полжелудочную железу: у моей паци- 

°—  ентки она тоже была поражена. 

Врачам известно, что люди, страдающие воспалением 

поджелудочной железы, не переносят не только овощей и 

уктов, но даже соков из них. Организм Тамары Михайлов- 
`не принимал и травяных соков, которыми я иногда лечу 
дей, предписывая пить эти соки буквально по каплям, Они 


Г. 


ительно эффективны, но добывать их трудно, и еще 
уднее сохранять их целебные свойства в течение зимы. 
— Выручила нас в этой казалось бы тупиковой ситуации 


краса русских лесов — сосна. В ее молодых побегах витами- и 
на С содержится в четыре раза больше, чем в плодах бол- в 
тарского перца, считающегося по этому показателю? рекорд- фӣ 
сменом. Из свежей хвои и побегов моя пациентка готовила Г 
волшебный напиток, не причинявший вреда ее больным ор- 3С 
танам. С вечера наряду с пшеницей она замачивала на [9 00 
часов в хорошей воде пучок молодых веточек, на следующий $ 
день доводила эту воду с замоченными в ней побегами до 
кипения, после чего минут двадцать выдерживала напиток 9) 
на медленном огне и пила вместо воды. Попутно замечу, что ее 
синтезированными «чистыми» витаминами, продающимися в р 
аптеках, я не пользуюсь. Они оказывают на организм чело- ая 
векам, особенно больного, слишком резкое воздействие, ПКА ВЫ 
должны еще вписаться» в его внутреннюю среду. Витамины Ра 
же, содержашиеся в растениях, лишены Эгоцо недостатка, кр 
поскольку они уже включены в биологический цикл живых КИ 
организмов. то 

Я так подробно рассказываю вам о всех особенностях ле- т 
чения Тамары Михайловны лишь для того, чтобы вы поняли, З 
насколько важен индивидуальный подход К каждому: больно- =) 
му. Ведь даже одна и та же боле протекает у разных лю- 
ден по-разыому, И искусство врача в том и состоит, чтобы т 
учесть индивидуальные особенности каждого из них, 

Поэтому когда я вижу громадные залы, заполненные фа- Ч 
натичными поклонниками того или иного целителя, ждущи- 8 
ми от него мгновенного излечения всех болезней разом, то А 
испытываю сложные и противоречивые чувства. Чисто по- Е 
человечески я сочувствую этим людям, желаю им здоровья, Н 
без которого сама жизнь нам не в радость. Но как врач, уче п 
ный, гражданин не могу избавиться от чувства вины перед т 
людьми, вины и моей личной, и нас, врачей и ученых в цес В 
лому за то, что так ничтожно мало делаем для образова ищ т 
наших соотечественников, для ознакомления их с отв 5 
ниями современной биологической науки, ны ыы 4 НА | 
человека от по-детски наивной веры в чудеса, да не 1 


изнедеятельностью. 
| мен понимание законов, управляющих нА ют. возможность 


кивых организмов. Зная их, люди пое жизни, побеждать 
ознанно следовать им в повода последних сво 
временную ‘старость, сохранять 

сть ума и мудрость суждений: 


зей врачебной практике я никогда не забываю об 
чинаю лечение с того, что объясняю больному при- 
заболевания, смысл тех или иных моих назначений, 
который они должны дать. Как только пациент пой- 
` это, моя повседневная опека становится не просто 
ей, а нежелательной. Поэтому все мои больные ле- 


остоятельно, лишь изредка приезжая ко мне, чтобы я 
могла проконтролировать ход выздоровления и, в случае не- 
обходимости, внести коррективы в стратегию и тактику ле- 
чения. 

Завершая рассказ об исцелении Тамары Михайловны, хо- 
чу сказать, что совм усилиями нам удалось победить 
се смертельно опас: зь. Желудочно-кишечный тракт 
приведен в такую н оторая недоступна сегодня подав“ 
ляющему больши называемых «практически здоро- 
вых» людей. Желудок уже не растянут, а приобрел свой ес- 
тественный обе Как только это произошло, тут же за- 
крылся клапан, отделяющий его от двенадцатиперстной 
кишки. Полностью восстановились естественные функции 
тонкого кишечника, который уже не доставляет печени хло- 
пот, ставших в свое время причиной ее заболевания. Печень 
приняла естественные размеры и вернулась на свое искон- 
ное место в подреберье. Нормализовалась и функция подже- 


лудочной железы. М 
Как только был приведен в норму толстый кишечник, 


сразу же начал улучшаться внешний вид Тамары Михайлов- 
НЫ, наладилась и терморегуляция ее организма. Во время 
болезни она постоянно зябла, т.к. за 12 предыдущих лет 
медикаментозного лечения микрофлора ее толстого кишеч- 
ника была практически истреблена. А именно обитающие в 
нем бактерии, выделяя в процессе жизнедеятельности тепло, 
превращают нашу толстую кишку в своего рода батарею 
центрального отопления. Она и расположена в брюшной по- 
оси так, что согревает все наши внутренние органы. Как 
‘только мы восстановили бактериальную флору толстого ки- 
а для этого пришлось засевать ее практически за- 
Р вело и постоянное ощущение озноба, мучившее 
ово, 
мою пациент и рацион питания Тамары Михайловны. Ей 
у ено выпивать в течение дня стакан сока. К каш- и 
ошенной пшеницы добавились морковка, пе 


ах т 1 ТР ЩИ 
пе олько тертые овощи, но и овощные 


она по-прежнему один раз в день, причем количество 

емой ею пищи составляет 250-300 г. 2305 
аключение добавлю, что смертельно больная в недав- 
ем прошлом женщина сегодня везет такой воз домашних 
забот, которые были бы не под силу: и более (молодой 
«практически здоровой» хозяйке, успевая еще и работать, да 
так, чтобы не только обеспечивать благосостояние семьи, но 
и всерьез подумывать о приобретении дачи. 

Можно до бесконечности спорить, сколько калорий, ка- 
кое Количество белков, жиров и углеводов необходимо чело- 
веку для поддержания нормальной жизнедеятельности его 
организма, утверждать, что назначаемые мной рационы пи- 
пания грозят людям дистрофией и прочими неисчислимыми 
бедами. Но ведь недаром же говорят, что факты — упрямая 
вещь. ИХ не переспорит самый хитроумный полемист; 

Поэтому не будем вступать в бессмысленные дискуссии 
со сторонниками «полновесного» питания, а сопоставим их 
«достижения» с теми реальными результатами, которые дает 
людям целебное питание и одна из его разновидностей — 
питание лечебное. 

В первом случае — массовое ожирение и практически 
поголовное заболевание хроническими болезнями, насти- 
тающими людей как только исче} ываются их приспособи- 
тельные ресурсы, бездарно растрачиваемые в процессе избы- 
точного питания противопоказанными нам продуктами. 

Во втором == подлинное, а не практическое здоровье, ду- 
ховный и физический расцвет человека, исцеление хрониче- 
ских болезней, если он успел обзавестись ими, питаясь по 
рецептам теоретиков сбалансированного питания, которые 
все еще продолжают выдавать себя за хранителей истины в 
последней инстанции. 


Индивидуальные последствия общих ошибок 


Если проследить путь, проделанный нормальным чело 
М организмом от практического здоровья К и. 
езни, то окажется, что если сами заболевания мноо 
_Разны, а их проявления у разных людей сугубо Е 
| то причины, породившие эти хронические болез и 
‘исключением на удивление однотипны. Мау 7 
анные с питанием современного человека, уж 

‘на страницах этой книги и нет необходим 


ю обогатилось вкуснейшим овощным ‘супом и 


связанных со здоровьем че 
ным, и, что более важно, п 
частности, пойдет о столь 
питания. Точнее, о сравните 
ене питания. 


Думаю, не очень ошибусь, если скажу, что это словосо- 
четание прежде всего ассоциируется у многих с обязатель- 
ным мытьем рук перед едой и с ополаскиванием овощей и 
фруктов горячей водой. Мало кто вспомнит о выборе целеб- 
ных продукто питания или о необходимости тщательного 
пережевывах 1 


сихическим и духовным. Речь, В 
«скучной» теме, как культура 
льно Узком ее аспекте — ГИГИ- 


Подобное ждение разделяют, к сожалению, и мно- 
гие практиче врачи, воспитанные в традициях ортодок- 
сальной симп ической медицины. Да что говорить о них, 
если на памя для меня заседании специальной комиссии 
Минздрава ‹ 2, о котором я рассказывала на страницах 
этой книги зный терапевт министерства не без сарказма 


:то нового здесь вы можете нам рассказать? © 


заявила: «Н 
том, что нужно чистить зубы и мыть руки?» = 

Тратить мя и силы на ликвидацию пробелов в ее мез 
ИЦИНСКОМ азовании У меня не было тогда ни малейшего 


б А с заб кр 
желания. Однако нарастающий вал хронических заболеваний 
В ат аи в мире в целом, убеждает в том, что 
. нашей странен аа роли гигиены питания в сохра- 
я и лечении заболевших людей диктует наз 

нии здоровь бходимость в серьезном, квалифицирован- 

ргельную наа новейших научных данных, разговоре 
ом, с привлечен ю тему. 
епенну Ы 

На эту далеко не второст ало время ввести в медицину 


наст 
Убеждена, ЧТО АН и гигиену физиологическую, 
й ГИ 


Наряду с санитарно, предупреждать нарушения От 

А = 

Которая позволяла постного человеческого оргадизма а 

Тических функций це является неотъемлемом частью мо- 

кая ТА изначально здоровления и позволяет сохра- 
гигие 


9 С 
В й. Соблюдение правил 
ествен яч люден 
ы системы ест кам Т тало также важным лечебным 
1 


ес РЧ 
Мять здоровье г игиены т еждать тяжелейшие хрониче- 
Изиологическо! Я ло 

а 
Фактором, помо 
Кие недуги. 


ых Поскольку книга эта, как явствует из ее названия, по- 
‘священа целебному питанию, органической Частью которого 
является питание лечебное, остановлю ваше внимание на 
гигиене целебного питания, которую правильнее было бы На- 
звать гигиеной пищеварительного тракта человека. Подчер- 
киваю, пищеварительного, а не желудочно-кишечного, хотя 
сегодня между этими понятиями зачастую ставят знак ра- 
венства к совершенно напрасно хотя бы потому, что при та- 
Ком подходе пищеварительный тракт человека «укорачива- 
ется» на два важнейших его раздела: полость рта и пищевод. 
Й это не случайная оговорка, а самое, пожалуй, красноречи- 
вое подтверждение упрощенного, если не сказать примитив- 
ного, понимания их роли в процессе питания человека и, 
шире, в процессе саморегуляции его организма. 

Вопреки распространенному мнению, наш Рот — это не 
перевалочная база и не пе готовительный цех, где пища 
проходит первичную обра! тся на более мелкие 
фракции, смачивается с е отправляется через 
пищевод в желудок, ч затем свое долгое путе- 
шествие от одного раздел: то-кишечного тракта к 
другому, где, как принято с ‚ только и происходит 
глубокая ее обработка с помошьк {еварительных фермен- 
тов Исследования И. М. С: уды И. П. Павлова по- 
казали ту, без преувели 
играет головной мозг че 
многоступенчатого прот 
мозг вырабатывает программу последовательного включе- 
НИЯ в этот процесс отдельных разделов пищеварительного 
тракта, определяет фе нтативный, гормональный и КИ: 
слотно-щелочной состав ві яемых в них соков. Но чтобы 
выработать такую программу, он, мозг, должен располагать 
исчерпывающей информацией о составе и структуре поз 
требляемой нами пищи. 

Первым по порядку и значению источником подо 
Рода информации является рот. Здесь находятся к. 
тельные окончания нервных волокон, с помощью которы 
пробуем пищу на вкус, определяем, какие продукты е. 
ВХОДЯТ, «оцениваем» пищевой комок, исследуя его плоти 
И влажность. Вся информация немедленно переда а амму 
ному мозгу, который и вырабатывает на ее основе прогр 
действий органов пищеварительного тракта. не исчер- 
Однако функции ротовой полости этим далеко ‚дел 


1 


РУ 


Ёшающую роль, которую 


организации сложного 
работки пищи. Именно 


пе 


т й. разде’. 
пываются. Рот человека столь же полноправный Раз 


Чт, „бае 


ЗН Ь говорить о том, что преобра= 
вование крахмалов в легко Усваиваемые сахара происходит в 
щелочной среде полости рта под воздействием содержащего» 
СЯ В слюне крахмалпреобразуюшего фермента. Если "быть 
предельно точным, то правильнее было бы сказать не «про- 
исходит», а «должно происходить», т. к. процесс этот, кақ 
правило, до конца, не доводится, причем исключительно по 
нашей собственной вине. У нас не хватает терпения пере- 
жевывать пищу так долго, как этого требует первое из мно- 
тих других правило физиологической гигиены пищеваритель- 
ного тракта. 

Сами эти 


с имевшие еще научного объяснения 
и носившие І еский характер, были известны со вре- 
мен глубокой д ости и дошли в различных вариантах до 
наших дней. О необходимости тщательно пережевывать 
пищу говорили Пифагор и Гуфеланд, Кант и Флетчер, Шел- 
гон и Озава. Последний, например, рекомендовал здоровому 
Человеку пережевывать пищу 50 раз, больному — 100 раз, 
самосовершенствующемуся — 150 раз. 

Скажу о енно, наблюдая за больными, пытавшимися 
следовать этим рекомендациям, я видела, как они, считая 
Количество «жевков», постепенно начинали походить на ум- 
ственно неполноценных людей. Да и у какого нормального 
Человека хватит на это терпения? Однако сказанное вовсе 

ного здесь правила: жевать долгд и 
Ме отменяет названно 
Ведь главное здесь не сам процесс, а его ре- 
"щательно.. считая, столько раз, сколько необходимо 
ЗУльтат. Жуйте, ет. 5 жидкую однородную массу, не со- 
ИЯ  пельчайших твердых включении, которую 
Держащую даже м как воду. В этом случае переработка 
Можно было бы пар завершаться, в основном, в полости 
крахмала в сахара низить нагрузку на другие разделы пище- 
Та, что позволит © А это, как мы имели возможность убе- , 
зарительного трасе выше примерах конкретных хрониче- 
диться на приведе лечебном питании — главное. 


ких заболеваний» В 


ДЛЯ превращен 


юдай 
б в то 


мельченные куски б 


Р 
удут вызывать непро 
часть необработанно 
а оттуда в желудок. 


порциями, обеспечивающими на 
Стоит вам научиться соблюд. 


два правила, как вы сразу же почувствуете, насколько со- 
кратятся ваши потребности в количестве пищи, причем без. 4 
каких-либо героических усилий с вашей стороны. Восстано- 
вятся также функции сфинктера, отделяющего полость рта 
от пищевода. Природа встроила его в наш пищеварительный 
тракт, для того чтобы преградить путь необработанной во 
рту пище в пищевод. Однако мы, насилуя собственное есте- 
ство, как только можем, мешаем ему выполнять свои обя- 
занности. 

Лет 15—20 назад мне попала на глаза заметка о девушке, 
Которая, пытаясь протолкнуть черенком вилки застрявший в 
сфинктере непережеванн ок мяса, заодно с мясом про- 
глотила и вилку. Девушку спасли, сделав ей срочную опера- 
цию, вилку из желудка из 1, но тягостное впечатление, 
оставленное столь варварс әращением со своим орга- 
низмом, преследует меня до ср р. 

Чуть выше я упоминала о значении информации, посту- 
пающей из полости рта в наш головной мозг, для выработки 
им программы переработки потребляемой нами пищи. По 
нятно, что чем проще пища, чем меньше компонентов входит 
В ее состав, тем проще и эффективнее составляемая голов 
НЫМ мозгом программа пищеварения. Особенно важно это 
при лечебном питании, а также в период перехода от сме 


шанного животно-растительного питания к целебному, по- і 
этому соблюдение третьего правила гигиены пищеваритель- | 
ного тракта, предписывающего монодиету, т. е. потребление 4 
в каждый прием пищи какого-то одного продукта пита- к 
Аия, в одних случаях желательно, в других — обязатель- . 


но. Если речь идет о. питании здорового человека, уже пез 
решедшего или переходящего на целебное питание, то моно- 
диета желательна. Для больных хроническими заболевания» 
ми она обязательна. 

“педующим за полостью рта разделом пищеварител: 7 
тракта является пищевод, которому я всегда уделяю са 
пристальное внимание. Особенно, когда Ме 
иметь дело с сердечно-сосудистыми заболеваниями 


144. 


заболеваний. 


При нарушениях режима питания п 
страдать нижняя часть пищевода; Приче 
разных людей по-разному 
нальных особенностей организма. Не б 


ливаться на этом, поскольку опыт древних целителей дол- 
жен учитываться‘ прежде всего врачом при назначении иНДИ- 
видуального режима питания. Остальным достаточно усвоить 
четвертое правило т ы пищеварительного тракта: про- 
межуток между приемами пищи должен составлять не 
менее четы с столько времени необходимо 
для полного пищи в желудке, при том, ко- 


нечно, услови бляете видовые для человека 
продукты пи точно подробно говори 
лось в пр 


Для те 
реблять в п: 
что при пит 
необходимо 8 
и другими мя 

Но верне! 
пишеварг 
как пищевод. 

Одной из причин °ния его функции является позд- 
ний прием пищи. Дело в том," пищевод отделен от желуд- 
ка сфинктером, который после 5—6 часов вечера прекращает у 
многих людей доступ пищи в желудок, и она остается в пище- 
Воде до утра. Здесь она начинает загнивать и бродить, что от- 
нюдь не способствует сохранению здоровья ни пищевода, ни 
Желудка, куда она в конце концов попадает. Я обращаю на это 
особое внимание тех людей, которые страдают вздутием жи- 
Вота, что является первым и наиболее характерным признаком 
неблагополучия нижней трети пищевода. 

Поэтому многим людям не следует потреблять пищу 
После шести часов вечера, в крайнем случае можно позво- 
ЛиТЬ себе стакан лечебного чая с медом или стакан сока. 

‚ По той же причине многим лучше воздерживаться от 
приема пищи и рано утром, заменяя завтрак стаканом ча 
ИЗ целебных трав или соком из овощей. 


от пагубной привычки упот- 
‘ого происхождения, скажу, 
го опорожнения желудка 
енее 6 часов, колбасой 
2 часов. 

ора: правилам гигиены 
ти, такого его, органа, 
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Основной прием пищи или, используя общепринятую тер: 
минологию, обед, должен приходиться примерно на 2 часа 
дня. Если вы еще не привыкли к одноразовому питанию, ко. 
личество приемов пищи можно увеличить, обязательно вы» 
держивая при этом четырехчасовые интервалы между ними. 


А теперь, после того, как мы обратили внимание на два р 


важнейших раздела пищеварительного тракта, о которых 
часто и незаслуженно забывают, продолжим знакомство с 
собственно желудочно-кишечным трактом. Я не случайно го- 
ворю о знакомстве, а не о расширении или систематизации | 
знаний об этом органе нашего тела, потому что сколько 
нибудь системные представления о нем У подавляющего 
большинства людей просто-напросто отсутствуют. | 
И начнем знакомство с желудка, 1 оенного в наш пиг 
щеварительный тракт. Это один из о ов кишечника, от- 
личающийся хорошо развитой мышет стенкой и вы. 
стланный ‘изнутри слизистой очкой, в толще которой | 
находятся ж ‚ выраба 3 І ітельные соки, 
С их помощью в п гываются содержа: | 
щиеся в пище бе 
Как вы уже 
нии стенки жел 
лыми и слизистая обо. 
шается. Можно ли по 
ка? Как показы 
случае строго инди 
НИТЬ, что объем пищи, 
превышать естественного об» Т 
ка, т.е. 250-300 см*, очень крупного мужчины — 350 сй 
Если вы. хотите получить для се более точные данные | 
сомкните ладони Рук «ковшиком» и зачерпните полную при 
горшню воды, вылейте ее в мерную посуду или даже просто в) 
полулитровую банку: объем зачерпнутой вами жидкости и 06 
дет соответствовать объему вашего нерастянутого желудка. № 
На выходе из желудка расположен пилорус (в переводе б 
греческого — привратник) отделяющий его от двенадца 
которой равна поперечникам две 
Я и (отсюда и название). В полой 
ишки впадают протоки, соединяю! 
ои железой. 


равильном пита | 
становятся дряб- 
бота желез нару | 


но, но в каждом 
гет лишь поме 
прием, не должен. 
растянутого жел 


Лечивать оп. 


пищевого комка. Это функциональн 
ІЯ о необ 
стабильность. щелочной ходимо, посколь 


раб 
подходит к концу и начался проц 


го комка в желудке (так называ 
время съели еще что-нибудь. Ср 
продолжать ли процесс нейтрал 
тив, резко повысить кислотност 
начать обработку новой е сохра- 
ему желудку и управляющему 
таких загадок не загадывать. 

гой кишке происходит дальнейшая об- 
десь кишечным соком, а также 
очной железы. Проток поджелу- 
проток открываются в полость 
через так называемый фатеров 
Н выносит кислого. содержания, 
т (а при растянутом желудке 
[ эма) и кислое содержимое 
надцатиперстную кишку, то 
аления или рака фатеро- 
и в противоположном слу- 
атиперстнои кишке желчь 
лудок и смывает с его 
о защитную слизь: язва или 


его работой головному мозгу 

В двенадцатиперст: 
работка пищи вы 
желчью и соком 
ДОЧНОЙ железы и же 
двенадцатиперстной 
сосок, который абсолютно 
поэтому если пилорус приот 
это не исключен 
желудка забрас 
ждите крупных 
ва соска, то же с 
чае, когда содер 
Через тот же пило 
стенок и без того 1 
Рак желудка более чел 

опадание кислого сод 


имого желудка через приот- 
крытый пилорус в двенадцатиперстную кишку чревато и дру- 
ТИМИ неприятностями. Я заметила, что в случае даже час- 
ТИЧных поражений этой кишки следует реакция со стороны 
ИТОВИДНОЙ железы, казалось бы: никак не связанной с пи- 
Щеварением. Чтобы вам понятнее стал механизм этого явле- 
НИЯ, напомню вам об открытой академиком А. М. Уголевым 
Эндокринной функции пищеварительного тракта. Многие 
Компоненты перерабатываемой в нем пищи служат предше- 
ственниками гормонов, вырабатываемых другими органами, 
Зходящими в эндокринную систему нашего организма, в том 
числе — И щитовидной железой. Таким образом, восстанав- 
Ливая Функции двенадцатиперстной кишки мне удается из- 
ухоли щитовидной железы. 
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_ ние о том 0 


и енные здесь примеры дают вам представд 
Даже ПРИ о значении, которое имеет для нас ина 


громно пилоруса — скромного привратн 


стояние 
шего здоровья со ать «дверь» между желудком и двена. 


ого держ Й Я 
ка, ПЕЕ ЕНЕН кишкой постоянно и плотно закрытой. Если 
и нарушены, ион не справляется со своими обя. 

у, 


его Са то здесь вам не помогут ни новейшие медицин: | 
ЗУН прелараты, ни самая современная медицинская техника | 


ни скальпель хирурга. Только соблюдение правил гигиены | 
пищеварительного тракта, а если надо, то и переход на ле | 
чебное питание могут вернуть в норму клапан-привратник И 

тем самым избавить вас от многих хронических болезней в 
будущем. 

Из двенадцатиперстной кишки порция обработанной 
здесь пищи спускается в тонкий кишечник, где и происхо- 
дит сложнейший процесс всасые ержащихся в ней 
питательных веществ. К пони сущности только 
подошел И. П. Павлов, однако не л сколько-нибудь 
глубоко проникнуть в таинс ящих здесь собне 
тий. Это сделал его талантлив: ‹адемик А. М. Уто: 
лев. Не будем вдаваться в де тнтереснейших, ис- 
Ключительно важных научн сдований и открытий, 
поскольку в нашем с вами интерес представляют 
наиболее общие выводы учено могающие понять при“ 
чины загрязнения, а зачас у ления нашего орга 
низма отходами его жизнедеят ости — так называемые 
ми шлаками. Проблема избавления от них выходит сегодня 
на одно из первых мест в медицине, а создание все новых 
препаратов для очистки от них человеческого организма 
превратилось в одно из прибыльнейших направлении меди | 
Цинского бизнеса, 

А. М. Уголев и его сотрудники обнаружили три типа пи 
щеварения, с помощью которых осуществляется переработка 
ПИЩИ: полостное, мембранное и внутриклеточное. Благодаря | 
Полостному пищеварению, происходящему в полости рта № 
жЖелудочно-кишечного тракта осуществляются начальный 
этапы ‚расщепления входящих в состав продуктов питаний 
органических соединений, Мы теперь знаем, что расщепй 
ние крахмала начин полости рта, белков — в Же 


органических соединений и Участвует в переносе молекул 
пищевых веществ внутрь клетки. : 

'В самой клетке имеются небол 
мы, также заполненные пищевари 
торые используются в крайних сл 


Таким образом, основными для человек 


пищу видовые для нас растительны 
благодаря неукосните 


ких норм, то расще- 
пление органических веществ в основном завершается на 


этапе полостного пищеварения и неусвоенные остатки пищи 
остаются в полости кишечника, а затем выводятся из орга- 
низма. Однако картина резко меняется, если вы придерживае- 
тесь сбалансированного (смешанного) питания. Потребление 
трудноперевариваемых животных белков и жиров затрудняет 
процесс их расщепления и приводит к многократному увели- 
чению нагрузки на м м мембранного пищеварения. В 
Этом случае отходы п ения (шлаки) остаются внутри 
нашего организма: в м ‘точной среде и их удаление ля- 
жет дополнительным ‚ выделительную систему на- 
шего организма, през е а печень и почки. 

Но это еще далеко не ғ ды, которые несет нам сме- 
шанное питание. Поскольк} низм мембранного пищева- 
стремальном режиме, часть 
? зых веществ проникает в 
святая святых нашего тела — внутрь составляющих его жи- 
ВЫХ клеток, в том числе и клеток головного мозга. Тогда-то и 
Возникает нужда в пищеварительных ферментах, запасаемых 
клетками в лизосомах, тогда-то и запускается аварийный ме- 
ханизм внутриклеточного пищеварения, совершенно неевой- 
ственного человеку. В результате нарушается нормальная 
жизнедеятельность клеток, их внутренняя среда загрязняется 
шлаками. Таким образом, внутриклеточное пищеварение — 
Это Не что иное как часть адаптационного механизма, позво- 
ляющего Человеку приспосабливаться к неблагоприятным 
Условиям СУществования, причем та самая часть, существо- 
ре оо вовсе не обязательно, если человек раа 
се Я К своему питанию, к гигиене пищеваритель р 
р а. Практика показывает, что люди, неукоснительно при: 
а иВЮЩнеся системы естественного оздоровления, я 

БЭ Не испытывают необходимости в‘аварийном механизме 


ине нуждаются В каких бы то ни было ме 
дствах принудительной очистки своего ор 
а Все эти методики и средства, в том чи 
шлаков. ествующие сегодня, и те, что будут с 
овые, сущ той непосильной дани, которую 
ство В жертву поганому идолишу смешан 


Н 
низма от 
и самые Н 
даны завтра, — 
приносит человече 


го питания. 
а Тонким кишечником заканчивается та часть пищевари. 


тельного тракта, где завершается процесс расщепления 
держащихся в пище органических ОИ с помощью 
собственных ферментов человека и осуществляется всасыва 
ние питательных веществ. 

А как же толстый кишечник? — спросит искушенный чи 
татель, ставший завсегдатаем поликлиник и больниц в ре 
зультате систематических отступл от предписанною 
нам природой здорового образа и питания.— Он же 
является органическим прод. кой кишки и всего 
нашего пищеварительного тра 

Все верно, но с одной оговоркой: если в процессах 
пищеварения, происходящих в пр твующих толстой 
кишке разделах пищеварит ІГ ‚ главными «дей 
ствующими лицами» были с рменты челове 
ка, то в толстой кишке начи лрство бактерий 
продолжающих переработку тех фр °нтов пищи, Котов 
рые нашими собственными средствами переработаны быть 
не могут. 

К таким фрагментам относятся в первую очередь ПИШ 
вые волокна, содержащиеся в растительных продуктах ПИ 
ния. Именно они служат главным источником пищи длЯ Н 
ших маленьких друзей и помощников, родным домом КО 
рых стал наш толстый кишечник. Расщепляя эти волокна 
своими ферментами, бактерии извлекают из них питате 
ЕЕС вещества, необходимые им для собственного СУШЄСТ О 
О 0799 зарабатывают незаменимые аминокйб Г 
седо оа Я чеобходимые человеку, но в его р 

Поэтом Еа ни 
А а равон целью гигиены толстого кишечи’» 

дание режима наибольшего благоприяй 
вания А 
для населяющей его бактериальной флоры. Для 8 
Б соблюдать два условия. , 
И Г к клапану, отделяющему тонкий 
ния приоткрыт, то а клапан из-за неправильного 
ржимое тонкого кишечника пой 


лишь часть 
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не И: действует на колонии обита 
т. - рии. леоное питание позво ющих 
этой неприятности. ляет избежать 
е 
а сохранения микрофлоры толстого 
р : отказе от беспорядочного прием кишеч- 
иотиков и других препаратов, обладаю а анти- 
ным действием. щих бактерицид- 
У я гаа и подробно охарактеризовала здесь самы 
стые, доступные любому человеку правила гигиены е про- 
пищеварительного, тракта. Соблюдайте их, и вам аса 
докучать многочисленные хронические басни перестанут 


Глава девятая 


ПИТАНИЕ И в 
СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ 


В заколдованном круге болезни 
Значительную часть хронических заболеваний я связываю { 
нарушениями регулирующих функций! головного М034 
Очень часто причиной таких нарушений является традици. 
онное, привычное для большинства людей смешанное пита 
ние, предусматривающее потр животных и расти 
тельных продуктов. О негати дствиях подобного 
питания достаточно подробно | :о в предыдущих гла: 
вах, поэтому повторяться не ВЛЮСЬ ТОЛЬКО На 
таком аспекте питания, как є сшей нервной дея: 
тельностью человека, т. его в : на систему само 
регуляции нашего организма. І ‚ раньше я уже уло 
минала о работах известного па га В. В. Пашутина 
Который еще в 1900 г. указывал порочность смешанных 
рационов питания, включающие как животные белки, 
так и содержащиеся в плодах и клубнях растений крахмалы 
Ученый отмечал, что такое питание ведет к возникновению 8 
желудке человека процессов брожения с выделением бу 
тировой кислоты, угнетающей деятельность головного М031& 
В небольших дозах она вызывает у человека сонливость. 
лягушки даже в малых количествах эта кислота парализу 
сердце. 

Однако и то, и другое обстоятельства красноречиво тов 
рят о влиянии питания на деятельность мозга, на его ре 
лирующие функции. 

Моя врачебная практика полностью подтверждает тако) 
ВЫВОД. В этой связи мне хотелось бы вернуться к упомийй 
шемуся чуть выше примеру излечения больного, страдавш 
наряду с сердечной недостаточностью тяжелым кожным 
болеванием, и остановиться подробнее на его «сердечна 
делах. 

К. Когда его привели ко мне, я увидела нечто округлое, 
Иенное, меньше всего напоминавшее человеческую Фф 
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ты б ео, ВВ 


ист, 


ЗЯЗЫВан 
ГО моу; 
'’ традиць 
ное Пить 
И рате 
тодобнои 
ущих ЛЕ 
`ОЛЬКО 
ВНоЙ Де 
‚му сай? 
уже уп” 
ашутина 
ешанных 
е белки, 
уахмалі 


Черты лица были как бы сглажены и 


‘функция венозного сердца (правый 


неразличимы. Осмат- 
ду, что у него нарушена 


желудочек и правое пред- 
сердие), причем прослеживалась прямая связь с нарушения: 


ми деятельности желудочно-киш : 
совершенно четко просматривалис 
вом обмене; во-вторых, больной жаловался на вздутие живо- 
та, что говорило о бродильных процессах в желудочно-ки- 
шечном тракте, и прежде всего в толстом кишечнике. Кста- 
ти, обильное выделение газов при брожении помимо чисто 
физических неудобств, вызывает серьезные нарушения функ- 
ций брюшного дыхания и сердечной деятельности. Газы, взду- 
вая кишечник, подпирают диафрагму, не только ограничивая 
ее подвижность, но ит 1бая в грудную полость. При этом 
уменьшается объем грудной клетки, затрудняется работа 
легких, происходит сл е осей сердца в горизонтальное 
положение: 

Однако отрицательное яние на высшую нервную дея- 
тельность человека не только процессы броже- 
ния. Мы часто не \ факта, что и сама по себе 
болезнь является се 
щим нашу пси? 
Образуется своего 
щеварительного трг 
влечет за собой сбои 
РеДь еще больше усут 
танов пищеварения, 
СКого тела. 


ривая пациента, я пришла к ВЫВО 


оцесс саморегуляции. 
т: сбои в работе пи- 
пения в психике, что 
и. Те же, в свою оче- 
ения в деятельности ор- 
и систем нашего физиче- 


ро) 


Искусство врача 


Многое понять помогли мне работы И. П. Павлова, который 
первым в мире связал воедино деятельность пищеваритель- 
К0100тракта с деятельностью мозга, К сожалению, многим 
Врачам) это научно обоснованное положение недостаточно 
Известно, П 


ро айдете трудов И. П. Павлова, но в подвалах, где склады 
е] 


Моей е Ния физиологии. Кстати, его книги, занимающие в 
ЕА библиотеке почетное место, «добыты» мною именно в 
ЧИОтечных подвалах. 


Рю Это не в упрек практическим врачам, перегру- 
НЫМ до Такой степени, что им, как говорится, вздохнуть 
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и) 


— а напротив, втискив 
Й ного ремесла, базирующегося на представлении, будто доста. 


в своей основе сама система их подготов 
учает их мыслить самостоятельно, творчески, 
ает их мышление в тесные рамки врачеб. 


некогда: Порочна 
поскольку не при 


точно изучить мельчайшие элементы, из которых построена 
система нашего организма, чтобы воздействуя на те или иные 
из них, привести весь организм в норму. При этом не учить. 
вается, что пытаясь нормализовать работу. одного из ее много, 
‘численных органов, составляющих в совокупности целостную 
систему, мы только еще больше нарушаем ее саморегуляцию, 

Не вызывают у меня доверия и многие так называемые на. 
родные целители, которые, не имея даже начального медицин, 
ского образования, предполагающего элементарное знание ус 
тройства человеческого организма, используют для лечения 
самых различных болезней ста и довольно ограни 
ченный набор приемов и м ‹ от основ народной 
медицины. Каждый из таких г ет быть эффектив- 
ным в том или ином с: методам лечения, 
применяемым официальной °нтирован на ле 
чение самой болезни, а не ервопричины. 

К сожалению, среди ых «целителей» 
К. ей 
применять их при в ев т ана 
этом ас АЕ м ме у 
6 у МОКИОЕ сих и духовных 000 

енностей каждого. А без это > врача низводитея 
вание их приобрелт а т множество ИЗ 
о Е о таон пазах, уто сегодня Мое това 
сессии, Досе рнативной или общественной Е. 
о: р чаще черты медицинского бизнеса. А 
стройной научной концепции, рассматривающей 
ловеческий организм как целостную систем щуюся 4 
стью системы более высокого БА ему, явлаа ой 
Неживой ПА го порядка — системы ЖИВ 
‚Вселенной в целом, все эти приемы И № 
тодики, применяемые порознь а. Е. д 
своих потенциальных возможно не рвапизуютаа аа 
жкностей. 


тодик, 


ва 
д взгляда на человеческий организм 


Успешно, 
еп ния 
рет рлеу системы естественного оздоровле: 
А атика ‚дало мне основание предложить 6 * 
рути нон концепции симптоматического леч 

д Ченом совете Минздрава СССР в 1 
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т аб оке 


_ физиков, физиологов, 


я доказывала, что такое лечение ли 
больного, но не устраняет причины 


же естественного оздоровления нес 


выздоровление. В подтверждение своих выводов я пред- 
ставила Ученому совету 49 историй болезни излеченных 
мною больных, страдавших прежде бронхиальной астмой, 
аденомои предстательной железы, ожирением, инсулиноза- 
висимым диабетом, парадонтозом и другими болезнями. Ре- 
шение Ученого совета было однозначным, и смысл его дос- 
таточно полно передает известный афоризм: этого не может 
быть, потому что этого не может быть никогда. 

После того памятного заседания я поняла, что розовые 
очки иллюзий относи но заинтересованности деятелей 
«министерской» медицины в действенной охране здоровья 
народа следует выбросить подальше, а самой с удвоенной 
энергией браться з 4 

Прошедшие с тех п 
Были проведены много 
из которых я рассказа: 
достижения отечественн 


› лет не прошли для меня даром. 
ные эксперименты, о некоторых 
тачале книги, изучены новейшие 
убежных ученых-биологов, 
в, биофизиков, философов, 
ейших больных, на многих из 
росто махнула рукой, прочи- 


вылечены десятки новь 
Которых официальная медицина 
таны труды российских врач живших и работавших в 
ХМП=ХІХ ВВ., ЧЬИ имена, идеи и дела еще ждут своего при- 
знания. Результатом такой кропотливой, повседневной нелег- 
Кой работы стала новая концепция, с основами которой чита- 
тель имел возможность здесь познакомиться, — концепция це- 
лебного питания, открывающая собой новое направление в 
Науке о питании. Она свободна от недостатков концепций 
сбалансированного, вегетарианского и адекватного питания. 
езко критикуя негативные их аспекты, новая концепция не 
отвергает добытые их сторонниками объективные научные 

акты, а Напротив, собирает, обобщает и объясняет с принци- 


пиально иных позиций, справедливость которых подтверждена 
практикой, 

аде 
примен 


ЮсЬ, что включенные в книгу примеры успешного 
о НИЯ целебного питания наряду с другими элементаз 
пе темы естественного оздоровления в лечении 
` льше сердечно-сосудистых и раковых заболеваний ёш | 
5 УВеличат ряды ее сторонников. 


в, оправдывая свою фамилию, не 
Нос 1986 г. после тяжелой анги. 
ать прежде ‘незнакомое ему состояние ус. 
и покалывания в области 
очта восемь лет. Сердечная 


ились приступы удушья, 
лением и нестерпи- 
мном отделении ин: 
ртности при вши: 
от хирургическо- 
ко мне. Что же 


далась Богатыреву тя 
сопровождавшиеся 
мыми болями в област 
ститута он узнал о выс 
вании трех клапанов и 
го вмешательст 
я увидела? 

На свежих рентген 


начилось огромное 
заполняло значи“ 
была развернута 8 
полненного контраст 
вправо... 

нем назван ИНСТИТУТ 


естящим виртуозом № 
пол" 


нен 


восходящем отделе. Тень пищевод: 
ным веществом, причудливо сдвину 

Академик А.Н. Бакулев, чьим и! 

сердечно-сосудистой хирургии, был бі 
и он не прикоснулся бы к сердцу с дегенеративно рас 
зающейся тканью. Хирургический разрез на таком изме 
ном органе ушить невозможно — швы прорежутся, И край 
хирургической раны останутся зияющими. 

Александр Николаевич был моим оппонентом при защите 
диссертации и многому меня научил. Прежде всего ТОМУ» Ч 
хирургическое вмешательство всегда должно быть Опра 
ным, В данном же случае шансов на успех операций прак 
чески не было. Единственной возможностью оставалосв е 
сервативное лечение, направленное на самовосстановл& 
тканей сердца. ве 

не мной система естественного оз 
ное питание и те. Она вкдораг е ва р 
становление терморег е, и двигательную активна р б 
р средой, а и организма в единств 6 
Ом и бессознатель Бормалнвацию-понас 
ном. { 


ус. Уместно заметить, что для сердечных больных риск смер- 
ту ти от сердечного приступа во многом зависит от питания. У 
т того, КТО га мясо, он составляет 50%, у того, кто не ёст 
ыы мяса — 15%, у т010у кто не ест ни мяса, ни молочных про- 
. К дуктов, ни яиц — 4%. 
т Выбор рациона для такого больного очень сложен. Дело 
пут ОТНЮДБДНе только в а заболевания. Я не могу ска- 
ах зать, что при такой-то болезни назначаю такую-то диету. 
Слишком многое зависит от состояния пациента, особенно- 
8 стей его личности, от времени лечения и даже от места, где 
КВЫ проводится лечение. Что же касалось моего Богатырева, то 
Цья, изза состояния его желудка, поджелудочной железы, печени 
рли. и кишечника свой выбор я была вынуждена остановить на 
гин. прорбшенной пшенице. 
ВШИ- Я прописала Богаты грижды в день съедать жидкую 
ско: кашу из пшеничных зе каждое питание уходило не 
о Же больше 40-45 граммов росших зерен. Это примерно две с 
половиной столовые } и. Зерна надо просушить и пере- 
мне молоть в муку. Из нее кашу на воде в течение не- 
начи“ скольких минут. Это б венное, что ел Богатырев. 
рта В Лечение мы начали те, а уже к весне ему стало 
раст значительно лучше, он мог получать соки из трав и 
овощей. Скоро мой па приступил к своим обычным 
Титу? служебным обязанностям. А работа его требовала немалых 
м, 0 физических усилий, ведь он по профессии электромонтер. 
аспо” огатырев снова почувствовал себя Богатыревым. Он катал- 
теней СЯ на велосипеде и даже легко втаскивал свою двухколесную 
с кр Машину на седьмой этаж. Добавлю, что эхографическое об- 
Следование обнаружило у него незначительные изменения 
аши читрального клапана при практически нормальных размерах 
0 “Рдца. Хочу заметить, что эти улучшения произошли на 
Т, ее суточного питания, по калорийности не превышавшего 
) аки “чение полугода 450 килокалорий. 
Ір ко эк РУГИМ моим очень трудным больным был известный 
ср нй Ст, Который страдал тяжелым сердечным недугом. 
вл У своего знакомого он позвонил мне, и мы догово- 
? кольк рее. На приеме я увидела перед собой нес- 
Тлаза полневшего мужчину с добрым, открытым лицом. 


ах 210 светились умом, но где-то в глубине их угадывался 


( Е хо мешанный с надеждой. 


роо понимала его состояние: в результате диагности. 
Нов но терации врачи обнаружили склеротические бляшки 
сх трех ветвей коронарных сосудов. Больном у. 


| р рили никакой надежды на жизнь, ОА он не согласи 
_ С операцию. На раздумья ему отвели 10 дней. 
" Н. Должна сказать, что я негативно отношусь к люб 
— операциям (хотя сама по профессии хирург), тем более ү 
таким, где объектом хирургического вмешательства являє в 
ся сердце. А больному предлагали одну из самых СЛОЖНЫХ 
операций — операцию шунтирования, когда вместо пора. 
женных сосудов вшиваются новые, сделанные из вены с» А 


мого больного. 


ъа м эму БАСО 


После тщательного обследования. больного с применени 9 
ем биолокационного метода мне удалось установить, что 
кровоснабжение сердечной мышцы далеко не в столь пла 9 
чевном состоянии, как предпол лечащие врачи. Загру. Е 
динные боли в области сердца при ‚йших физических на: Е 
грузках не всегда являются омами ишемии. Нередко т 
они указывают на наруше! ї функции регуляции я 
сердца, чему безусловно спо ют склеротические изме ж 
нения сосудов самого мозга. Л бный опыт подсказы ке 
вал, что оперативное лечени учае противопоказа Е 
Но, так как угрожающие симптомы стенокардии, свидетель ле: 
ствующие об общем процессе атеросклероза, оперативный це, 

р змешательством не могут быть НЫ. 
И я не ошиблась в поставленном мною диагнозе, п ей 
| скольку первые же шаги в лечении атеросклероза позволили он 
7 снять боли в сердце, значительно улучшить общее самочу8 го 
7 ствие больного, устранить тонкие признаки атеросклероз ска 
4 головного (мозга и зашлакованности организма продуктам Уви 
жизнедеятельности. Уже на пятый день после встречи Ф лат 
МНОЙ больной смог подняться на четвертый этаж с тяжелой зно 
сумкой фруктов. Соки из этих фруктов и жидкие кремы 8 Той 
целебных злаков быстро сделали свое дело. 5, Нэд 
м родинки на лице моего пациента, прежде воспалено оту 
В леле, уменьшаться в размерах. Прошел Кад вец 
Ее и способствовало, и то, что бора нема би 
ЕВА телең к моим назначениям, че ту не 0 б 
з. таяз го заботливая супруга, ни на мину: С р 
Е ужа без опеки Сор 


КЕБУ он вставал, как и все истинно здоровые 
ста, чтобы встретить восход солнца, а не ждат» 

сто. Каждое утро он проходил бодрым 

Ме менее 5-6 км. Хотя еда была 
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! гпунктирной», это не было лечебным голоданием. Я вообще 
А | применяю его в исключительных случаях, поскольку оно вы- 
зывает нежелательные стрессы, чувство постоянного дис- 
комфорта, а то и болезненные явления. В данном конкрет- 
у ном случае все это моему больному было категорически про- 
ых тивопоказано. 

Лечение в системе естественного оздоров: 


ть ления еще раз 
С доказало ее эффективность. Ноги больного окрепли, улуч- 

шилось настроение, боли в сердце лишь изредка напоминали 
НИ. о себе. Таковы были итоги первого этапа лечения. 


ть Второй этап проходил уже в Подмосковье, подальше от 
стрессов большого города. Необходимо было восстановить 


о душевный покой моего | пациента, нарушенный мрачными 
т пророчествами врачеи, кот < и вызвали так называемое 
то ятрогенное заболевание ояло окончательно разру- 
е шить охватившее его ч аха перед казавшейся не- 
т минуемой опасной опе і сердце, вернуть ему радость 
т Жизни, т. е. добиться + мого для полного выздоровле- 
ЕЕ НИЯ Шс олотического Н рый вырвал бы больного 
ть Е. крохотного мрачного в который заключила его бо- 
а езнь, и вывел в огроме екрасный в своей гармонии и 


целесообразности мир. 


_ Чтобы читателю стала яснее моя мысль, расскажу о сво- 
или 2 седе с одним из раковых больных. На мой вопрос, чем 
чув" а ется В свободное время, пациент ответил, что мно- 
па Й смотрит телевизор. Но когда я ее пере- 
содержание хотя бы одной прочитанной книги или 
я 9 ое телевизионной передачи, он не смог этого сде- 
елой ионного сознание в процессе чтения или бдения у телеви- 
ы® той же экрана не участвовало и было сосредоточено все на 
ления ОНИ. Поэтому условием моего участия в процессе 
НЫ от Е ольного было правило вести дневник, в котором 
8 Встречи А наиболее интересные события прожитого дня, 
Пациент е деми, личные переживания, причем делать это 
о лжен исключительно для себя. Б 
ВыЫрвать гЬ один из многих применяемых мною (способов 
еек МЕ овека из заколдованного круга мыслей о хрони- 
Бу ИЯ Кетати, ни один из таких способов не Ява е 
ль Раз и навсегда закрепленным, поскольку ина 
сть каждого человека неповторима. `Поэтом 
У каждому из них должен быть строго индивий 
ОДЫ «поточного», «конвейерного» ле 
ольного, применяемые в наши? больн! 


7 


с си 


стемой естественного оздоровления просто-напрок 
несовместимы. 0 

Однако есть один, более универсальный метод, который 
использую во многих случаях, — это метод аутогенной тое 
нировки в движении. Ее цель — объединить сознательную . 
бессознательную деятельность мозга, обеспечить едас 


его функций. Сознательное воз 
организма, связанное с ис 


твие на саморегуляцию 
нно задаваемым ритмом бе 
природы, на ощущение ри. 
инство духовной, пер. 
тости человека. 

сматриваю как «тру 
й ДОВОДКОЙ На 108. 
ие бессознательной 


дости бытия 
хоэмоциона 

Сознате 
бую» настрой 
чайшем уров 


автол ) ‚ если вспомнить Хо 
тя оы опыт после долгого пере 
рыва они ) нно, контролируют 


каждое свое де 
сил, быстро уста 
приобретенных в п 
непринужденно, + 
Нечто подобное п] 
ровья казалось бы нех Н 
бы на время от вмеш пей, деформированной Ис. 
кусственным образ хики, и он быстро «вспом“ 
нит» программу естественной саморегуляции, заложенную 8 
него природой. 
Именно так и происходило с восстановлением здоров! 
у моего пациента — известного экономиста, имени которо, 
го не называю из соображений врачебной этики. Повтор® 
только, что никогда не отважилась бы взяться за Сте Е. 
ние, если бы не та поразительная точность моего биолок 
ционного метода диагностики, который разрешает ее 
выявлять причину заболевания, а также избежать бе ё 
лезного хирургического вмешательства; Причем люди ЕЕ: 
всего обращаются ко мне, когда все известные офи. 
ной. медицине методы лечения испробованы И оста 
крайняя мера, которую я рассматриваю как последн 
зачастую безнадежную попытку избежать трагиче т 
исхода, В данном слунае я фактически оказалась ® ее 
—  СИЦии известнейшему в стране и за ее пределами пре | 
ў п оеаннону научному и лечебному учрежде снай 
Г т крупнейшие ученые с мировым ш | 


затрачивают много 
ивается автоматизм 
л ведут машину легко 
ти. 

восстановлением 340 
ного. Избавьте его Хотя 
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ОГО Пере 
ролируют 
ОТ” МНОО 
томатизх 
ну легко, 


гием 320 
‚ его хо 


талантливые хирурги. Но самое главное — здесь столкну- 
лись два взгляда на человеческий организм, два подхода к 
восстановлению его здоровья. 


Противостояние: природа против... хирургии 


Не был исключением и организатор военного строительства, 
которого мне довелось лечить незадолго до описанного выше 
случая. Вго состояние было еще более тревожным: он пере- 
нес три инфаркта и с угрозой четвертого лежал в реанима- 
ционном отделении центрального военного госпиталя. 
Ведущий врач настаивал на срочной операции на сердце, 
причем аргументация его, на мой взгляд совершенно возму- 
тительная, не отличалас гинальностью. «Представьте = 
говорил он,— что вы сидите на пороховой бочке, бикфордов 
взрыв. Что произойдет, объ- 
вас, если вы откажетесь 


яснять не надо. То же с 
от операции». 

К счастью, жена бо. 
ботливой и любящей с 
знала о возможностях сист 
так как в течение двух лет 
‘Здоровья. Моя ученица нас 


ыла женщиной разумной, за- 
мужа. К тому же она хорошо 
ы естественного оздоровления, 
тималась в одной из моих школ 
ла на том, чтобы муж обра- 
Тился ко мне за врачебной њю. В результате осмотра я 
‘Казала, что мне как хирурт совершенно ясно: операции на 
Сердце он не перенесет. Предложила уйти из больницы и 
б приступить к восстановлению своего сердца в 
ме естественного оздоровления. Обычные методы пере- 
лото. с индивидуальными. В силу особых черт характера 
‘бое пй нуждался в самостоятельности действий. Осо- 
оду не обращала на его психологический сбой, по- 
Никак ть тношения в семье больного не складывались — отец 
Прав, не о найти общего языка с сыном. Кто из них был 
Ла очень Б судить. Но то, что сын раздражал отца, я виде: 
Лечение оо, Ясно, что в таких условиях продолжать 
бе о нельзя. Поэтому, когда мой пациент более или 

УТ Москв На ноги, я предложила на время лечения поки- 
Доровья У. В то время я организовывала в горах лагерь 
предло о Котором, уже шла речь на страницах книги, и 
адалар Своему больному поехать со мной. Мне пред- 

Ная во м великолепная дикая природа, горный ВОЗД 
ИЧ ников в сочетании со строго ОЗОН 
ен ами, целебным питанием, общени 
ками должны были благотворно повл 


на психику этого человека, на Соса его здорова и 
большие опасения У меня ЕЕ моего пациен 
высоту 2000 м, где находился лагерь. однако вес стражи о 
вались напрасными. Подъем прошел благополучно, самочу» 
ие больного стало быстро У шаться. Немалая заслуга 
строго, следила за тем 


ств 

этом принадлежит его жене, котор Я 

чтобы муж неукоснительно выпо) т все мои рекомендация 
и назначения. И если он стал вполне здоровым человеком 
забывшим о несостоятельности собственного, сердца, этим о 
обязан и ей. 

Но в горах наш подопеч 
ваться и ее, и меня. Од $ 
встревоженная донельзя: 
впервые в своей врачебт 
НОСТЬ. Могло случиться 3 
сердцем, один, В диком уще. Ь‹ 

Я обратилась к нашим с 
стского лагеря, с просьбой органт 
лежащего лесного масси Е 
лись перед выходом на п‹ 
их, что надо делать, ес 
увидели на леднике по другую 


л немало поволно 
т она прибежала ко ине 
И тут я, может быть 
практике испытала неуверей 
› угодно: человек с больным 


›ртсменам из альпинй 
‚ть прочесывание близ 
гда они уже построй 
та инструктироват 
о ПЛОХО, МЫ вдруг 
щелья двигающуюся 
и вижу: мой пациент 
ом костюме, любуется ВЫТЄ 


красную точку. Беру; подзор 
ходит по леднику в трениро 
кающими из-под льда ручей 


В тот момент я бы, наверное, поколотила нарушителя 
настолько тяжело мы пере и его исчезновение. Но ег 
гда он появился в лагере счастливый, с горящими от 800108 
га глазами, гордый тем, что преодолел нагрузки» которые ай 

а возд 


с 
мог бы преодолеть и в свои лучшие годы, МОЯ душ 
ковала. 


рзы део больным людям не для того» ЕЗ Я | 
а акие-то особые достоинства своей системе, # 
о и л, система естественного, оздоровления о 
сар а средство, позволяющее разбудить др бно 
З не слы человеческого организма, е0 «9 с 
че поддерживать чистоту внутренне рано 
систем ДЕ оия для нормальной работы всех 
шениях с аат оптимальное равновесие Ворас 
искусственного 40 миром. К сожалению, ПОД зона 
образа жизни такая способност8 С 


ИМ 
щим большинством людей утрачена. Когда Я 
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В 
Я рассказала здесь об этих двух случаях Вор | 


5" 


м Ы или читаю лекции в переполненных залах, мой про- 
и о, ональный взгляд врача привычно замечает и серые, по- 
ее 


терявшие и блеск, клочковатые волосы, и тусклые 
‘за и матовые белые ногти, и бледные, лишенные естест- 
Пи БО здорового румянца лица — все те сигналы тревоги, 
ее подает наш организм, когда скрытые, подтачиваю- 
шие его здоровье недуги еще не вырвались на волю словно 
злой дух из бутылки. Я уже не говорю о формах тел моих 
современников, весьма далеких от образцов, запечатленных 
в древнегреческих скульптурах. 

Но самое тревожное заключается в том, что неправиль- 
ное питание, стремление изолировать себя от воздействия 
внешней среды угнетающе влияет на психику людей, нару- 
шая естественную саморегуляцию их организма, снижая их 
творческий потенциал. 


Глава десятая 


РОЛЬ ПИТАНИЯ 
В ВОЗНИКНОВЕНИИ 
И ЛЕЧЕНИИ РАКА 


В разладе с природой 

Даже сильные духом люди 
ноз — рак. Это словс 
вор, не под) 
ХХ века, по числу 


неют, едва услышав диаг 
‘ся как смертный приго 
Рак называют болезнью 
сходов занимающей второ: 
леваний. 

одня считать? А если 
ты «бунта клеток», На: 
Я, прорастать В окру: 
овать» по кровеносный 
х органах и тканях И 
гу новым хозяевам? Нё 


Но болезнь 
не болезнь, то 
чинающих 
жающие здо 
сосудам, что 
нанести преда І 
парадоксально ли, что из 
ки нашего организма, до поры — до времени исправно Е 
шие свою службу по обеспечению его жизнедеятельностие 
Кто же или что мешает им и дальше добросовестно ВЫП 
нять свои обязанности? Никто иной, как мы сами. И ВСКоР® 
вы убедитесь в этом. я 
_ Наступление на рак ведется по многим направлен ая 
создано немало теорий, описывающих механизм его во ве 
новения, выявлено великое множество канцерогены» 
щЩеств, стимулирующих возникновение раковых опуса 
Но сколько-нибудь цельной картины из мозаики Еа 
множества фактов пока не складывается. Не оче рака 
ПО той хотя бы причине, что исследователи п само- 
Зачастую рассматривают организм человека как к. связай" 
Стоятельное, в отрыве от природы существующее, Н 
ное с ней в единое целое. сегодня 
Если мы внимательно проанализируем все, та новооб 
относят к причинам, вызывающим злокачественны льшинСб 
Разования, то легко убедимся, что подавляющее бо за 
° В© этих причин порождено не природой, а Яве ел0 
_ КИМ исключением, результатом деятельности Сам точ 
большинство химических соединений; И 
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зирующего излучения, и токсичные металлы и еще 
ногое-многое другое получено, создано или добыто в боль- 
ИИ ших количествах самим человеком. Но все это представля- 

ст опасность только в сочетании с ослаблением человече- 


| иони 
м 


го функций, вызванным 
орированием ее законов и 


ского организма, нарушением 
отдалением от природы, и 
предписаний. 


«Эгоисты» и «коллективисты» 


Чрезмерное потребление пі 

аца а вотными белками и ж 
Отный № потребностями орган 
Ю1 би» которая, протекая через 
ЮЩе», менному старению че 
” — нейший энергетичес 

ать А» Органам и системам 
кло  ВИем ионизирующего из 
мени Не случайно об. 


ой к тому же жи- 
не мотивированное 
изводство энергии, 
ит к преждевре- 
происходит силь- 
удар по все ым структурам, 
его тел 5 тм с воздейст- 
того во вре- 


ЩИ 


ТЬ В 0 Е организме: измене- 
ровен НИЯ, ВО многом сходные с А > происходят в изно- 
итюни  Ч®нном организме, чаще 
зева? 6 Что же меняется вн: и по мере при- 
КЕТ Миженияйк последней че] итог нашей жиз- 
дЕ. к Ни? Во-первых, менее эф ет великое множе- 
и 2180 клеток, из которых нительными тканями 
а Формированы все органы и с зловеческогоорганиз- 
г. Е Ма, да и число клеток уме! ственно снижается 
Ив а Ботвительность к сигнал рующим их деятель- 
ни п › Что во многих случаях з чивается сердечно-сосу- 
8800 б д ЫМИ заболеваниями, возникновением предракового со- 
08 ТОЯния или с 


и # о амого рака. В чем тут причина? 
т из таких он, ео клетки человеческого организма состоят 
ели существую е функциональных систем, что и самостоятельно 
ТА Следние вие в природе одноклеточные организмы. Но по- 
с ен р ражаясь привычным нам языком, являются за- 
ОЕ ке оГонстами» и живут только для себя, не счита- 
приче Я УЕ интересами. Они интенсивно размножаются, 
Можноста 2997 деления определяется исключительно воз- 

отличи Х организма и наличием пищи. 
"тивит, е от них клетки человеческого тела, «кол- 
Тнадам, о работают в общих интересах, подчиняясь 
РУют ха рые определяют их специализацию, регламен- 
Рактер производимой ими «продукции» и скорость 
55 Как только ослабевает сила подаваемых им 


сигналов или снижается способность воспринимать их е | 
? } 
чаще всего происходит в старости, они начинают вести аа 


как «суверенные» одноклеточные организмы — начинают н 
бесконтрольно делиться, причем потомство их по разным Ти 
причинам, о которых, думается, нет необходимости расека. Ма 
зывать здесь подробно, ведет себя по-разному. В одном слу. | 
чае потомство образует доброкачественную опухоль, которая Е 
развивается, не зугие органы. Во втором случае Юе 
опухоль как бы ткани соседних органов, по А 
вреждая их. Причем ‹ачественного новообразова- Е 
ния, как я уже упо\ отрываться и переноситься Б 
током крови или л; лее ‘отдаленные органы. ( 
И если и + си льтате длительной работы с 
на износ тя и обязанностями по «В л 
лавливанию» клеток, появляются б 
чные злокачественные т 
ч 
ю картина предельно схе х 
«чистого» ученого в каких Е 
м она дает читателю хотя р 
тавление о причинах, Ве я 
возникновения. А большего у 
и не требуется. К 
Излечим ли рак? а п 
7 Да, излечим. Медицин фиксированы случаи ам 
ния рака. Пусть их немного по сравнению © меа са Д 
смертельных исходов, но будь таких случаев Е - 7 
ше, пусть даже один, но и он свидетельствовал бы а р 
существует принципиальная возможность о обра" : 
процесс неконтролируемого деления клеток илири мые К Ё 
тить его вспять. В настоящее время имеются Р олучений 
спериментальные доказательства ВОЗМОЖНОСТИ венных | 
нормальных дочерних клеток из некоторых 8 делен я м | 
Другими словами, процесс неконтролируемог р 
жет быть снова взят организмом под контроль. ня (поли 
Как показывает анализ случаев самоизлече а опухойй 
ремиссии) рака или длительной приостановки р я 


(неполной ремиссии), причиной, вызывающей = 
витие событий в пораженном р 
является мобилизация его защи Б 
тех или иных инфекционных заболеваний, 


Й ци 
радки, пневмонии, инфекционнои вакцина 
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тественны 


ЛЬНО ОЕ 
О В Как 
гелю х07 
инах, 8 
больше? 


Все это говорится не для того, чтобы вы, узнав свой не 


внушающий оптимизма диагноз, тут же попытались обзавес- 
тись одной из названных болезней, Пневмония, например, са- 
ма по себе может ИЛИ убить вас не менее успешно, чем рак, 
или стать причиной его возникновения, Важно усвоить дру- 
гое: неконтролируемое деление клеток — не то же самое, 
что цепная реакция ядерного взрыва, которую никакими 
средствами не обернуть вспять. Рак излечим в принципе, и 
сама природа указывает путь к этому — заставить со- 
противляться сам органи 
Я не взялась бы ут ть это столь категорично, не 
убеждай меня мой сс енный опыт. Чтобы не быть голо- 
словной, приведу лишь несколько из множества случаев, Ко- 
тда благодаря си оздоровления раковые 
больные возвраща: жизни. Возможно, ко- 
му-то мое неоднок утверждение о широ- 
чайших возможностях « нии самых различных 
° хронических заболеван; ересчур самонадеян- 
ным. Не исключаю и о подумает про себя: 
“Уж кому-кому, у по образованию 
должно быть ИЗ 3:97 найти панацею — 
Универсальное лекар болезней — неизменно за= 
канчивались полным про 
Добавлю от себя, чтс гли закончиться иначе, 
поскольку стремление на} кое лекарство осуществи- 
МО не в большей степени, чем попытка создать вечный 

Двигатель. 
ты Рассматривать систему естественного оздоровления 
Е, оего рода лекарство — значит, не понимать не только 
ости, НО и характера взаимоотношений человека с 
щим миром. Ў 
а естественного оздоровления позволяет восстано- 
У связь с миром, вернуть человека в те условия, В 


Кото 
во РЫХ он развивался на протяжении всего своего сущест- 
вания ик 


Тествен 
Норм 


ств 


НУЮ саморегуляцию его организма, обеспечить его * 

альную жизнедеятельность. 

‚ ЧТО это единственный путь к восстановлению здо- 

беждает меня практика лечения раковых больных, 
бычно попадают ко мне после того, как официаль- Г 


° Зина, исполь 
о ряжении 2 зова 
Эбстве; 


4 


В союзе с организмом, а не против него 


Так случилось и с одной из моих пациенток Надей, котор  @ 
страдала злокачественной опухолью яичников и лечилась в 0 
одной из самых известных и престижных больниц Москвы 
По существу, это целый больничный городок, в котором соз ен 
даны идеальные с точки зрения официальной медицины ус 0 
ловия для восстановления здоровья. от 

До того как Надя попала ко мне, она уже трижды за пол: о 
года побывала в этой больнице, где буквально погибала, Еў 


была тотально удалена опухоль, однако обнаружились мета Я 
стазы в кишечнике и печени. Обычное в таких случаях ле д 
чение эффекта не дало. Н 


Болезнь бурно пр 
ны, так как забо 


:ровала, и дни Нади были сочте бо 
о зловещую; форму гипер 


термии. На прот мпература не опускалась чт 
ниже 38-39°С, и ж на глазах. В таких слу; пр 
чаях официал ительно бессильна. на 
Однако ст болезни подсказало мне, Что де 
организм больно : бороться и борется с болез 
нью, избрав для это! о первый взгляд самоубийст- т 
венный, путь. Но именно нг взгляд, так как сегодня т 
уже известно, что раковые ки более чувствительны К х 
повышенной темпера ли нормальные, непереро Ш 
дившиеся. Не случайно во в мире ведутся настойчивые | д 
поиски методов локального повышения температуры В о а 
холи, которое не затрагивало бы здоровых тканей. во А 
Казалось бы, надо лишь поддержать организм В е0 р. 
бе с грозной болезнью, не дать ему изнемочь В этой СХВ не > 
Но методы симптоматического лечения построены на и. а 
противоположном принципе. Все внешние реакции основ: (5 
ма рассматриваются как симптомы самой болезни ие таких Е + 
ной удар направляется прежде всего на подавлен очени < 
реакций. В случае с Надей это проявилось 2 ле: 
сильных жаропонижающих средств. сих глаза де. № А 
Я не могла спокойно смотреть, как на ма просьбе её 
лается все, чтобы ускорить роковой исход» Е лом отмени“ А 
мужа взялась за лечение больной. Шервым д5 А , 
все жаропонижающие лекарства, приняла р т 


чтобы активизировать естественное озиш: 6 А 
Назначила Наде ванны, контрастные отв ерз 
ные клизмы по методу американского р го 
ложенному. им еше в 1946 г. и испытанно ОНИ 
раковых больных, которым руководила е0 4 
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состоит в том, что больному назначается 
ество очистительных клизм: 6-8 в сутки. В 
торой составляет 38°С, добавляется от. 
Я расширила количество ингреди- 
т свежего свекольного сока. На клизменную 
15-0 л должно приходиться около 100 смё 
кофе, 3—4 чайные ложки лимонного сока и 


А Суть метода 
а большое ев те 
0 о тектери ай сок 
о зар кофе, ЛИМ 
09 ентов за’ сче 
А кружку объемом 
И вара зеленого 
ап» стакан свекольного сока: 
та. Бү Количество клизм зависит от состояния больного: чем 
Мете тяжелее оно, тем большее количество. И так в течение 7=10 
ль дней, после чего количество клизм постепенно снижается. 
На последнем этапе их делают уже через 1—2 дня, пока У 
соч. больного не появится собственный ст 
гипер: Высокую эффективность метода Герзона я объясняю тем, 
‹алась что он позволяет выводить из орга токсины которые 
хол) при раке образуются в толстом в и воздействуют 
На головной мозг, нарушая саморегуляцию процессов жизне- 
е, что деятельности. 


болез: Шри лечении Нади было применено также целебное пи- 
бийо: тание, нормализующее деятельность желудочно-кишечного 
ОДНЯ О Хотя в подобных случаях принято назначать очиети- 
На К ле толодание, но я против огульного его применения и 
2рер? Дота более мягкие, щадящие методы лечения, кото- 
дивне ое оказываются, как правило, более эффектив- 
01]. 2 Большое внимание было уделено созданию соответст- 


ВУющего пси 


хол 
ла активным огического настроя, чтобы сама больная ста- 


А бои участником лечебного процесса. 
рат Ё Е Надя встала на ноги и методы лечения при- 
прим | д80, водные“ активный характер: каждодневные прогулки в 
стика, ры, физическая и дыхательная гимна- 
нцы В т Через 30 моя пациентка выписалась из боль- 
Стазы о ее истории болезни отмечено, что, мета- 
П0дтвердидо Ве обнаружены. Повторное обследование 
1 лат Ба. ный исход болезни. С тех пор про- 
а о лет. Надя живет и здравствует. У 
Нади 24 любящий муж, взрослый сын. Выздо- 
7 многом способствовало удивительно 
Сое, отношение ее мужа, друзей и близ- 

и к  СЧИе придаю я умелому уходу за ней мо- * 
рая г. знанием дела претворяла в жизнь 

°^. Зедь всего за два года до описанного. 

1 избавилась от обширных метастазо 


х! 
25 
р 


Вот только лечащие врачи так и не проявили интереса к 
системе естественного оздоровления, благодаря которой при, 
говоренный ‘ими к смерти человек остался жив. Поначалу 
они внимательно слушали мои объяснения, ожидая, что я 
поделюсь с ними чудодейственными «секретами» исцеления 


больной, но поскольку таковых у меня не оказалось, их лк» 
бопытетво быстро угасло. 

Они, воспитанные на постулатах симптоматической ме. | 
дицины, отказывались понять, что для организма человека 
главное, чтобы ему не мешали жить в соответствии с зако й 
нами природы, остальное он сд т сам. Их принципиаль- 


ное несогласие с моими пр 
к саморегулированию и сам‹ 
ет их умывать руки и в 
пример Нади, есть в 
ему здоровье. 


случ 


ость < 


когда, как показывает 
пасти человека, вернуть 


Борюсь за человека, пока он сам хочет этого 


многих и многих случаев изле и 
рения официальной медицины 
об одном из! ответственных РУ" 
›й области. Крутой узел про 
т жестоким стрессом, пагубно 
повлиявшим на казалось бы несокрушимое здоровье Этого т 
ловека. На неприятности по работе наслоились серьезна 
мейные неурядицы. В конце концов человек стал замаа | 
в рюмку и много курить. А спиртное и табак == словно 
син для костра, в котором сгорает здоровье. 
Поблекла его яркая кавказская внешност® =. тела 
черные вьющиеся волосы, цвет лица, а затем И в Боле 
стал желтушным. Появились явные признаки жели у н 
ного отправили в Москву в Онкологический цены зо 
го выявили опухоль фатерова соска. Однако Еа протоков 
ровья и расположение опухоли на месте оа ургов 0 ані" 
печени и поджелудочной железы вынудили КИР пуколи: 
читься паллиативной операцией, без удалени» достав 
На двадцатый день после операции бои “состояние д 
мне на врачебный прием. Его физическое. І 
далеко не из лучших: клочковатые во и 
ченный, унылый взгляд, нетвердая походка 
Ушная кожа. 
Одним словом, случай крайне 
красивая молодая жена, мал 


Расскажу вам еше об одном из 
чения безна) 
раковых бо. 
ководящих работ 


тиворечий в его жизни ос 


п отускнел! 


(е, 
тяжелый 7 
енький ребе 


| 
г ОМНЫЙ риск и попытаться восстановить здоровье 


ор | оти на 0 Р чимом случае злокачественной 
роў ал ного В практически неизле лу ( г : 
она ен. Предупредила родных, что возможен любой исход, 
я, а и самый неблагоприятный, но они ССА готовы на все. 
ще Учитывая, Что больной Сри зая, К Рот 8 куре- 
ии ню,а питание его носило прежде «зак СоННЫНЗ характер, я 
9 обратила особое внимание на очистку организма от токеи= 
СКОЙ НОВ Хочу особо подчеркнуть этс ельство, поскольку 
Человека в целебном питании рационы го больного строго 
Ге ак. индивидуальны. Каких-то единых нет и быть 
Ципиадь е может. и. т | 
обности Мой пациент в течение не цев питался 
заст»  ЖИДЖИМи, специально приготовл и и овошными 
‹азывает ы 400 ккал в 
вернут сутки его рацион не выходи етно по- 
в норму 


Худел, но вскоре масса его тела у. 

На четвертом месяце лечения о о окреп — сыгра- 
Пи свою роль физические упражнения с элементами динами- 
ев’ изле. а догеннай тренировки, которые он выполнял триж- 


и. ею произошли перемены и в психике больного, 
ел Пре ЕЯ р оторой ТЯ Несе условие излечения в 
пагубно осознал, Бс венного оздоровления. Он в конце концов 
того че торые прежде то ничтожны были все те раздражители, ко- 
ине се чувство шали его покоя. Мой пациент вновь обрел 


здив? рости жизни, душевное равновесие. 
й кер Димы ите все эти перемены к лучшему, я сочла 
прощл, дарави пациента к отцу, в родное селение, 
тливые годы детства, о которых больной 


е: Часто 
с берегах ломинал, Вскоре он вновь оказался на Кавказе, на 
ИА на да Терека, в котором купался к удивлению од- 

той ере: ои. 

Я У е Уже В СКолько месяцев после нашей первой встречи я 
] то Принять пригласить этого бывшего безнадежного больно- 
‹ р; 7 и астиЕ в 500-километровом переходе через Ка- 
доровде нии еде я, конечно, убедилась в его полном вы- 
ВИЗеской < он прошел полное обследование в той же кли- 


рей бо 
ПРедстав, ЛЬНице, где лежала в свое время Надя, Легко 


ето БИТЬ у 
ие рией изумление врачей, когда они ознакомились с его 


бол 
57 езни и убедились, что теперь это вполне здоро- 


Самое ЕА 
п а 2реснов заключалось в том, что не об 
болезни, врачи тем не менее на осно 


выписки из истории болезни, сделанной когда-то Онкола, 
ческим центром, выдали моему пациенту справку, где че 
ным по белому было записано; больной нуждается в опера 


тивном вмешательстве. 

Долгое время я объясняла такую сверхосторожную т 
зицию тем, что воспитанные на постулатах симптомаличь 
ской медицины врачи не могут преодолеть недоверия ь 
восстановите М Вс жност самого человеческого ор 
ганизма. О) сь, что все не так 
просто. 1 стойчивые расспросы врачей 
о «чудодейств позволяют Мне ИЗ 
лечивать, больных. Читатель 
уже знает, что т геня не было и нет. На: 
против, я всюду утаивая, рассказываю 0 
своей системе ния, которая помо- 
гает людям ве] усственным образом 
жизни здоро 

Но именно 
рованного питания, ни пр 
ны. Если бы я в дополне 
ботала еще и свою метод г вздохнули с облечени 
ем и не замедлили пок но похлопать меня по 
плечу, предложить, как они делают это в отношении некото" 

е исследования, предоставит 


ни теоретиков сбаланей 
елей официальной медици: 
т существующих разра 


рых экстрасенсов, совместны 
для этого свои лаборатории, понимая, что никакая отдельно 
взятая методика, никакой самый способный экстрасенс а 
представляют ни малейшей угрозы тем теоретическим У 
ям, на которых зиждутся и теория сбалансированного В. 
ния, и современная пищевая промышленность, ооа 
ная медицина. Теоретики благословляют пищеву { 
ленность на уничтожение естественных свойств ПРО 
питания, их «оптимизацию», что в свою очередь, вао 
Массовые хронические заболевания и обеспечивает р 

ной работой врачей, да и экстрасенсов тоже. шему 

Разумеется, я не отношу сказанное к подавляю усл 

Шинству врачей, которые, работая в труднейших ЛЮДЯМ: тв 
спешат прийти на помощь больным, страдающим они выНу. 
Не их вина, что путь к здоровью своих паи ы 
жЖдены искать при тусклом свете официальной р устр. 
Руководителей, очевидно, такое положение КТ. ая точка? 119 | 
ет. Ведь если бы возобладала принципиально ители вы . 
НИЯ которой придерживаюсь и я, ТО ПР ЕДТА оказадіс 
Ной мной всесильной триады просто-напросто 
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е не у дел. Но поскольку до этого еще далеко, вернемся к на- 
а шему больному, точнее бывшему больному. 

9 Увидев выданную справку, я без колебаний предложила 
ему принять участие в известном уже читателю эксперимен: 
подат, те: нашем 500-километровом переходе через пески централь- 
‘еДовери, — НЫХ Каракумов, настолько я была уверена в здоровье этого 


чески» человека. уо Подро расскажу и о других участниках 

все неу перехода, поскольку р: просто их перечислила. 

росы зуе Кроме Вот п ‚ Я взяла с собой молодого изле- 

т ей ченного мною д причем не стала запасаться инсу- 
лином, настолько хорошо он себя чувствовал; сердечника, 

х. Читат который незадолго до этого, как и вылеченный мною рако" 

и нет № І 


вый больной, по 
ссказыва? допускается к ра! 
торая ПО отсутствия физиче 
ЫМ обр  выздоровевший б. 

ния. А всего за гол 
ов сб а ритом. Меня уговор 
ной меди Нила, и, едва сдержив 
ющих раї родожить мужа в бој 
У облегі Ольницу не кладем». 


болезни следующую запись: 
и сидячего образа жизни и 
Пошел с нами и почечник, 
естественного оздоровле- 
л тяжелым пиелонеф- 
жена, которая позво- 
казала, что на ее просьбу 
у ветили: «Мы мертвецов в 
частолько поразило и возмутило 


тать мей? е Что я немедленно дала согласие лечить его. Мой паци- 
нии ти Е сегодня пребывает в полном здравии. Шли с нами и 
прел07 й и. гипертоник, который в течение 20 лет подвергался 

о, боль оШному медикаментозному лечению, а также бывший 
Кая сеї т НОЙ, страдавший язвой головки двенадцатиперстной 
СТР усї шки. Врач, сопровождавшая нашу экспедицию, перенесла 


ескі Ио Цирроз: пе 


чени 
ого! естестве › полностью восстановив здоровье по системе 
ани ий” н 


ного оздоровления. 


06 =й 
и о б поднидо 76 СЮда автора этих строк, которой в то время ис- 
ую о Шегося г 75 лет, а также 59-летнего проводника, готовив- 
ГВ тр Р ение о оду на пенсию, и вы получите полное представ 
ДР’ о Бой 6 аве нашей экспедиции. По всем канонам офици 
Цины о ся. Но, как я 
067 . Уже писала на просто не могла состояться У 


бзграничнр.—0сТоялась и с блеском продемонетрировала 

Зращеннор "е возможности человеческого организма, воз- 

‘анны о В естественные условия существования, предпи- 

Мор У природой, 

стве ра КОВЫЙ больной держался молодцом: Он был 

Ставадсд и Участником перехода, который буквально 
Иной 2. 2Ркалом, наблюдая, как меняется его вн 


Стала даже его походка: гибкой, мягкой, 


Но месяца через два-три после перехода, почувствовав 
себя вполне здоровым, он вернулся к прежнему образу жиз. 
ни: снова рестораны, снова спиртные напитки, «закусочное» 
питание. И, естественно, снова первые симптомы заболева. 
ния. В ответ на его неоднократные просьбы я возобновила 
лечение, хотя не в моих лах лечить людей, которые хо- 
тят быть здоровыми, не азываясь при этом ни от одной из 
своих пагубных ий. Дело это безна- 
дежное; поск ку здоровье, если 
он этому активно сопроти 

Опять отправ: 
раз следил 


әльку 


у, который на этот 
. Но стоило больно" 
как он решил вер" 


ОТЦУ 


му вновь 1 вст 1 В 
нуться настоятельно не рекомендовала 
ему де собутыльники не оставят 
его, в по И тут я умыла руг 


НИ говно мальчика в коротких 


д прежняя его работа 
ть к ответс ности, по меньшей 
у меня для этого ни желания, НИ 
- времени. 
- ка В 


ть случаи излечения ра 
: омню ВСЕХ 


Я могла бы 
системе естеств 


ния, поскольку П 


2 р с- 
тории их болезней, диаг— 


своих бывших боль ИС 
$ тия менялась их внешности г 
зовели лица, Е огнутые болезнью спины всей 
дает мне радос ‘чтобы продолжать г ое 
моей жизни. Единс гда избегале = пацнен 
очного лечения больных. Врач должен видеть Со ится 
очень часто ПР сьмами 


та, а пациент — врача. Поэтому мне 
отказывать обращающимся ко мне © От витие Те 
больным людям из других городов. Однако Ре жности: 

несколько расширило мои ограниченные возм 


Лечение по... видеопереписке оч 
— не лечить тилась 
а обра релі. 


Исключение ‘из моего правил Она 
тавила женщина из. Краснодара Валя" келезу нь Н, 

Р трудную бя ОЧЕ 07" 
мне после того, как ей удалили гр а сё утл0 


л 
шесть курсов химиотерапии. Валя у ал 
здоровой, в послеоперационном рубце ием и © пой опу59, 
нения. Женщина приехала ко мне на пр я вила, 
локационного метода исследований бходимо 
левый процесс продолжается. Нео 


174 


т умыла, 
В Корола 
его рабт 
ОЎ мены 
елания и 


Т лечения в системе естественного оздоровления, но 

р это не представлялось возможным, так как жили 
мы в разных городах. А выполнение дыхательных и физи 
ческих упражнений в моей системе сопряжено с некоторы 
мя особенностями, которые на бумаге не изложишь. Надо, 
тобы больной видел, как эти упражнения выполняю я, а 
пне необходимо видеть и чувствовать тело больного при 
выполнении показанн упражнений. А иначе как че- 
ловеку объяснишь, как ения он должен испытывать 
в момент выполнения того или иного движения или позы. 
Без этого же неизбе? пибки, которые снижают эффек- 
тивность лечения. видеосъемка. Я наговорила 
Вале целую видео подробнейшим образом рас- 
писала ее режим а, чем она должна питаться 
и как готовить себе показала все упражнения, ко- 
торые ей следов: лнять, сопроводив показ подроб- 


ло 


нейшими комментариями 
ехала в Краснодар и стала лечиться в 


После этого Ва: 
соответствии с мо 
ляла ей контролировать эх 
естественного оздорс 
Моя ученица, а тепег 
рова и говорит, что / 
так хорошо, как теперь. 
полностью рассосался 

Примерно такая ж 
НЫМ из Краснодара, 


ендациями. Видеозапись позво= 
ективность лечения по системе 
. С тех пор прошло четыре года. 
аю, я могу ее так называть, здо- 
в молодости не чувствовала себя 
Послеоперационный рубец у Вали 


авшим раком мочевого пузыря. 
Диагноз был поставлен больнице, где он находился на 
обследовании, и подтвержден в онкологическом диспансе- 
ре. Насмотревшись на те мучения, которые испытывают 
больные после оперативного вмешательства, он от опера- 
АМИ отказался. Его дочь приехала ко мне со всеми выпис- 
Мами из истории болезни, результатами анализов, рентге- 
Новскими снимками, На основании этого Я назначила курс 
1еНения в системе естественного оздоровления: Так же, 
каки в случае с Валей П., мои подробнейшие объяснения 
ЛИ записаны на видеопленку и дочь передала ее отцу. 
адо отдать должное моему заочному пациенту. Он успеш- 


но пер В изни: питает- 
ешел на рекомендованный ему образ ж т 
р д ел методикой ды- 


СЯ по р 
ационам целебного питания, овлад: 
х , 2 
Киа И движения в состоянии динамической ауто 
тве нровки, обливается холодной водой» СПИТ тое 
Рдой постели, использует и другие рекомендаии " 
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Ниши. Чувствует он себя великолепно, и явлений грозно, | 
заболевания у него сейчас не находят. о] 
Понимаю, что все это полумеры и никакая техника нь 
заменит личного контакта врача и больного. Поэтому не оў 
тавляю надежды на то, что моя мечта осуществится и мне 
удастся, наконец, открыть центр пе 


подготовки врачей, $ 

тем чтобы система естественного оздоровления возвращала 
У 

здоровье не сотням и тыс зчам, а сотням тысяч больных 


Особенности лечения рак: 


Я безоговорочно отвергаю общеприня гый смысл слова «лече 
ние» потому, что оно предп насильственное вторже 
ние врач: < ‚ направленное на исце 
ление т женного раком органа (или органов) с помощью 
хирург! блу ғли сильнодействующих 
химичест о такие методы, по 
скольку о ) гковременный эффекту нё 
устраняя главнои пре рака — нарушении саморегуля” 
ции нашего органи лее того, они усугубляют его рі 
> регулированность, и е ляют на какое-то время 
жизнь человека, то у злидом на все оставшееся 
время его земного быти олько привыкли К подоб 
ным взаимоотношениям 
зачастую воспринимаются ими как проявления хала 
д равнодушия и тому подобных нарушений профе 
врачебного долга. В основе подобных взаимоот 
жит порочный в самой своей основе ВЗГЛЯД на аниЗМа, 
лезнь, как на «поломку» той или иной системы БРЕ анного 
отдельного органа, а на врача как На механика, 05 к ЭКС 


о итсЯ 
«починить» ИХ. Сказанное в полной мере относ 


и 

трасенсам. ольку и 

8 поск А 

В таком смысле этого слова я людей не леа и в 

операций не делаю, хотя сама хирург» ни К ными и сри 
миотерапии сильнодействующими синтезиро Е амі 


еп р 
ованными П вижу 5 
рир я 


одными концент 
родными, но предельно Ц у как вра помо" 


соединениями не прибегаю. Свою задач не А 
том, чтобы объяснить человеку, почему Б 0 органи? ами, 
ему восстановить естественную саморегулЯ 0 
средства для этого читателю уже извести генш © 260 
главным действующим лицом. 8 
является сам больной, его в0. 
‘биться не кратковременного, а 
тем перехода. на естественный» 


= 
= 
а 
= 
= 
е = 
© 
7 
Е3 
Е 
3 
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ЗашиМИ 
с мир 
рован. 
ДТО СВ 


ВЫМ шагом на пути к здоровью должно стать исце- 
очищение ее от скверны жестокости, злобы, 


КТЕ йот, трусости: Кратчайший путь к этому — единение с 
о мы продой, самоизоляция, хотя бы временная, от современно- 
А КА общества с его культом силы, удачливости в безудержном 
г ге стении житейских благ или того, что таковыми считаете 
а ся, Своим пациентам прежде всего рекомендую покинуть гог 

од, ВСЯ атмосфера которого пронизана суетностью, покио- 

Л нением ложным ценностям, равнодушием к отдельному че- 
з О товеку. Лес, луг, река, озеро должны хотя бы на время стать 
"е 59 Вашими ближайшими друзьями. Вемотритесь в окружающий 
а д мир: он един и в то же время предельно индивидуализи- 
3) 7 К рован. В лесу не увидишь д одинаковых деревьев: у каж- 
еа дого свой характер, своя с Вслушивайтесь в шелест их 


> воды, и вы почувствуете, 
ние, чувство неосоз- 
о неведомых неприятно- 
т, словно! короста, и вами ов- 
свободы, полной гармонии © 
ться унынию, верить в 
всем ее объеме, поистине неис- 
его организма к самовосстанов» 


18 листвы, в голоса птиц, в 
П эр, как владевшее вами 
5 нанной тревоги, ож 
стей и бед покинет вас, ст 
ладеет ощущение легкос 
природой. И главное — 
непознанную до сих п 
их  черпаемую способнос 
объе лению. 
далатЕА Однако для реали 
у создать такие условия, 
олени ма начали работать в 
лоб Методик, позволяющих к 


›й способности ему надо 
кдый орган, каждая систе- 
о меру своих возможностей. 
ректировать и стимулировать 


орга обменные процессы в организме, существует немало- Ия 
дея их широко использую, внося при этом свои коррективы, 
рї диктуемыє моими представлениями о целостном человече- 
Е ском организме, его взаимосвязи с миром живой и неживой 
я природы. 
5; Наиболее серьезными системами на сегодняшний день яВ- 
ШЙ ГА ляются, по моему мнению, макробиотический метод Дж. Озавы 
ГАЙ И система Ниши. Их авторы, излагая собственные взгляды 
И На причины возникновения рака, одновременно предлагают и 
‚ий рецепты его лечения. Однако обе они, несмотря на все раз- 


ЛИНИЯ, страдают одним существенным недостатком: виновВ- 
НИКами возникновения рака они считают явления вторич- 
Коо характера, своего рода симптомы общего заболевания» 
ма — нарушения его естественной саморегуляции. Так 
о при лечении рака обращает основное внимание на вос- 

Новление кислотно-шелочного (ине-яневого) равновесия, и 
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профессор Ниши видит причины рака в нехватке кисло 
и связанном с этим увеличением количества окиси умай 
да в теле человека, нехватке витамина С, хронических в | 
порах, и в соответствии с этим строит стратегию и такта А 
лечения... } 

Значительное место в системе взглядов Дж. Озавы заь 
мают воззрения мудрецов востока, считавших, что счас 
тот, КТО: 


живет здоровой долгой жизнью и интересуется всем, 
У р 

не знает заботы о деньгах; 

умеет избегать несчастных случаев и 


за собой преждевременную Эл 
Е . луй 
е понимает, ок характерен для всей вселе № ззией 
ной; С шик 
ә не стремится к бежать в’ первом ряду, ак 
что пр у в последний, не боится быть а 
в послед» 1 стать первым навсегда. ге 
Е 

Призывая своих послед‹ тей принять такое понимание 
счастья, Озава т, что «другой путь, состоящий В 
Б. том, чтобы погрузиться в ‚ллектуальные и теоретические а 
исследования, длинный, , и скучный», а поскольку ти 
большинство великих лі `лали себя таковыми < аа 
«школьное образование бесп но и его) надо упра и СЕҢ 
«профессиональное обучение — это машина по проназоии ЕУ 
рабов, а мышление раба несовместимо со счастьем», епцией аа 

соглашаться или не соглашаться с философской конц 


Я 


Дж. Озавы, однако игнорировать его успе я КЛИН" 
людей, достигнутые благодаря таланту выдающег и суть КО 
циста и разработанной им теории простого Ш про 
торой состоит в том, чтобы использовать вс и лене 
дукты и отказаться от медикаментов, ООВ Как нё 
бездеятельностью, по меньшей мере неразумна ста 
зумно не учитывать и опыт сторонников м 
рающихся воздействовать на пораженный Ра т 
помощью специальной диеты, физических и и: 
ражнений, закаливающих процедур. , аў снстемы рх 
Рекомендации поборников и одной, И дру основ” и. 
сят во многом эмпирический характер, 
были заложены тысячелетия назад, Когда 


РЕЈ. 


РА 


о 
5 
29 
= 
Е 
— 


Д0 
ТШ) 
№ Л 


ЖАТЬ В, 
ДНИ, 1 бота 
первым нау 


НЯТЬ ТЕНЕТА 
ЭЙ путь СТ 
ные Тер 
Й П 
учныйй 2 


1 


абатывая свою систему: естественного оздоровления; 
Разр 


как системы Озавы и Ниши, так и многие другие, 
Ы рациональное что может быть использовано 
восстановления саморегуляции организма. Однако осно 
стемы естественного оздоровления составили мой соб- 
исследования и эксперименты, позволившие по- 
облеме здоровья и долголетия человека с позиций 

ципа энергетической целесообразности, многоканально- 
прин рат энергии и вещества человеческим 


сти восполнения зат і 
организмом, видового питания, и в более широком плане, ес- 


венного, предписанного нам природой образа жизни. Я 
ать некую новую религию и 


ВЗЯВ 
ДЛЯ 
ву си 


ственные 
дойти к ПР 


тест 
бесконечно далека от мысли со 


потому апеллирую не к вере человека в чудо, а к его разуму, 
его духу и душе, полагаясь-не ко на силу эмоционально- 
то воздействия слова, но и на мощь истинного знания, Опи: 
рающегося на неумолиму ктов. Другое дело, что 
сами накопленные наукой 4 триваются мною под 
отличным от привычного уг рения. Опыт учит, что при- 
вычное далеко не всегда было синонимом правильного. Ска- 
занное в полной мере относится и к лечению рака. 


Стратегия и тактика лечения 


Конечная цель при лечении рака од 
В состояние естественного Л 
системы работают согласо 
оне простое, тре человека кардинального 
а Ба сай системы ценностей, перестройку самого об- 
Желание Е ажется, чего тут сложного: есть добрая воля, 
стоит т и здоровым, а все остальное прихожие Но 
р ть на путь исцеления, как на вас всей своей 
Со аВеливаетоя громада человеческого сообщества, 
Е 0 свою жизнь иным, нежели установленным 
которой гам выработавшего свою шкалу ценностей, на 
строки, со, власть, сила занимают самые верхние 
ТеЛЬНЫе усме ота естественной жизни вызывает снисходи- 
ео 2, расценивается как свидетельство непол- 
есть т икчемности человека. Производительные силы 
люе ор равлены на выработку смертельно опасных для 
' ям питания, не отвечающих естественным по- 
ы е оска одежды и обуви. 
299 адат чистым живительным воздухом, а 
ИТ К аете нечто, содержащее пыли, угарного газа, 
есей болью, чем кислорода и азота. Вы хотите 


‹а — привести организм 
гда все его органы и 
о, в полную! силу. Де- 


В 


е 


питаться ‘естественными продуктами, которые в изобил 
предоставляет нам природа, а вынуждены ДОВОЛЬСТВОВатес, 
продукцией отравленных удобрениями и ядохимикатами ле 
лей. Вам хотелось бы носить удобную, просторную, не г. 
трудняющую кожного, дыхания одежду, а законодатели мод 
текстильщики и швейники навязывают вам модели, как бы 
специально предназначенные л т того, чтобы изолировать | 
вас от окружающей среды, сдавить тело и воспрепятствовать ў 
нормальному кро ению и дыханию. | 

Вы из самых отели бы питаться са | 
ми и кормить членов своей с т целительной, сохраняющей | 
природные с І пищей, но, наталки 
ваетесь на г. І возведенную между 
вами и вашим! ‘ившимися в обществе неве 
жественными ной и здоровой пи 
ще», нас ой науки. 

Так что не обол: дин раз взвесьте, готовы 


ли вы на ния всему обществу в ©8098 т 
и З лду, что никакие | 
стремлень е в виду, № 


ольку речь идет © 8% 
с собой, любая уступка З 
т за собой только одну 


компромиссы 
шей жи 1 
прессу обществеғ+ 


> Аян 
ч кИЗНВ Е 
меру наказания — И так на всю оставшуюся а 
Естественный образ ж до ать для вас дейс оса су 
= ў 
но естественным. Этс стратегическим нате — Э 
ечения терех < ТАК бразу жі 
нием вашего лечения. Но переход к такому оор знает 90 ну 


как читатель 
ки будут между м 
т 


процесс не одномоментный и может, 
тянуться на месяцы, а переродившиеся кле ной зада“ 
тем делать свое черное дело. В этих условиях глав о уб 
чей является необходимость как бы спрессовать Е” астут" 
корить переход, что и определяет тактику лечен 
ление на болезнь должно вестись по Двум ый прое 
первых, необходимо предельно интенсифициров танизма 2 
восстановления естественной саморегуляцин анови? от 
во-вторых, затормозить, а желательно и п су! 79 
бы на время деление раковых клеток. , ля ЭТ ассказу 0 и 
несколько методик. Прежде чем перейти К ра химне 
познакомлю читателя с физиологическим" елючаем и оаа 
биофизическим и энергетическим смыслом которы“ 
элементов. Для этого придется напомнить 
ния о причинах возникновения рака: 
Как вы помните, говорилось 0 н 
работе кроветворных органов в сто 
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ДУ, ЧТО р 


речь идет ов 
любая уса 
Я ТОЛО Я 
ВШуЮСЯ ИЕ 
с ди 


за счет иммунной системы. Такой дисбаланс уже 
себе представляет отклонение от нормы, вызываемое 
потреблением богатой животными белками и 
‚ В организме фактически, а не практически 


и ПИЩИ 
человека подобного нарушения не происходит. 

Как я упоминала, еще одн 
веческого организма являетс 
на из частей механизма 
лейшие нарушения в работе которой способны вызвать непа 
редсказуемые последствия всего организма; 

Как и любая другая, = кринная система рассчитана на 
обеспечение потребност ального человека, живущего 
в согласии с предписан рироды. А если вы изо дня В 
лень потребляете пищи в лько раз больше, чем требу- 
ется? Тогда эндокринн та испытывает перегрузки, 
сопоставимые с теми, ко выпадают на долю космонав- 
тов при выведении космич › корабля на орбиту. 

Расстраивая работу истем нашего организма, 
и прежде всего имму й, избыточное пита- 
ние не только расчища чественным новообра- 
зованиям, но и способс жному росту. Иссле- 
дователи давно уже уста овые клетки потреб- 
ляют питательных вещесте нормальные. 

Из сказанного вытека :но возможный логиче- 
ски обоснованный вывод: н 
вовсе прекратить поступлени 
НИЗМ. 

Лечебное голодание: «за» и «против» 

ао к исцелению может стать голодание. Не слу- 

и ИНЕТ заметное место во всех религиозных ве- 
> воздержание в пище, посты рассматриваются как 


р иехное условие духовного и физического очищения и 

Ровья человека. 

фект к на мой взгляд, заключается терапевтический эф- 

нагрузку ра На первом этапе оно снимает непосильную 

Можность о всех органов и систем организма, дает им воз- 

стояние Е ть и вернуться в свое естественное со- 

Продуктов с орременно происходит очистка организма от 

а вто р ррлизма — так называемых шлаков. 

<оботвенн ро“ этапе организм переходит на питание за счет 

{Кани ев, когда пищей для него становятся все 
тела, не имеющие жизненно важного значения: 


В этот период голодания в дело идут все жировые ота 
ния, излишки мышечной ткани. Известны случаи гда 
, 

в процессе голодания исчезали как доброкачественные та 
са аи "Таки 

злокачественные опухоли, так как при недостатке пище 
веществ процессы размножения клеток приостанавливаю а 
Ливаютя 


и 


или совсем прек аря вмешательству мед» Фа 
низма саморег) ‹ого организма д 

Должна сразу же п ь, что этот метод далеко на й 
так безобиден, № аться на первый взгляд, ос чт 
бенно если при ся сухое голодание, когда человек ке Р 
принимает не о пищи, но И В Могут резко менять ый 
ся в ту или иную альное давление крови, ва я. 
рушаться се ляться голодные обмороки, ЗА 
При длит отравление организма ар 
продукт у проводиться оно может Лк 
лишь под врача и при обязатель № 
ном вы х процедур, прежде всего’ очис А 
тительнь 

Необ полное голодание я при | 0, 
меняю и т то для лечения не всех ең 
типов людей, К итуция позволяет им пе 
реносить з массы в течение очень К за 
роткого проме» Низкорослым худым ЛЮДЯМ, з, 
например, оно оказано. т ч 

Однако в кр когда болезнь стреми ти 
прогрессирует, просто необходимо. В этой СЕ > к 
вспоминается случай, когда приехавший Ко мне боле м 
ком позвоночника в первый свой визит сумел дойти Не т ыы 
шины до моего дома, что называется, своими ногам к) 
став меня, он приехал на следующий день И смог пр в, 


ь При 
тот же путь уже только с посторонней помощью. Е с 
шлось прибегнуть к длительному голоданию, маг 
«сухими» днями. Были использованы И другие ерт уктурир@ 
нитотерапия, потребление только очи Фе 
ванной воды, обработанной серебряным ” начены 
зические и дыхательные упражнения были на а ливаЮ” 
жизненно необходимые; широко использова резко © 
щие процедуры. После голодания больной Ь половина солй 
чен в питании. На весь день ему полагао иной ‘без С° 
дора, 3—4 орешка фундука, 2—3 ложки от 
гречки. 

— Вообще термин «голодание» я толо 
В своей практике, как уже упоминалось, 


и сухое, кратковременное и продолжительное, 
аемое каскадное, когда непродолжительные перио- 
голодания чередуются с голоданием на монодие- 
= из небольшого количества какого-то одного 


е 


і Ае Во время голодания полностью исключается применение 
9 Пір ы хлибо лекарств, даже таких «безобидных», как таблетка 
1: Коа о оловной боли или снотворные. 
р Аа У Читатель уже знает, что я вообще в принципе отвергаю 
№ саму постановку вопроса о медикаментозном лечении, так 
Да и как оно направлено на снятие симптомов заболевания, а не 
вдень р на устранение его причины. Однако лекарственные, лечебные 
о восстановлению саморегуляции организма использ 


Дит 9 меры п 
0 ОШ. зую достаточно широк 


в обе средства: например, 
| Вет» утерококк, лимонник, пр 
чем никогда не приме 
!0Л0д нне е. природе богатые им р 
Леченив» достаточном количесте 


о, К ним относятся общеукрепляющие 
кеньшеня, левзея, эле- 
богатые витамином ©. Шри- 
в чистом виде, а ищу в 
1и, фрукты, и нахожу их в 


ПОЗВОЛЯТ К лекарственным сре можно отнести и ту пищу, 
чение вв?  КОТорая, перефразируя и зыражение Гиппократа, 
Худ ад должна служить лекарств а лекарство употребляться как 
продукт питания. А таг ность дает нам употребле- 

Я прате ние растительной пишу она позволяет нормализо- 
той 8 Вать естественный об Но при лечении рака и 

‚ Ват: Здесь есть свои ограни‘“ оим больным раци- 


Я 
не бо" он питания, я отдаю овощам 


т ДОЙТ Ш (свекла, морковь), фрукт 
тй й Дина)! зерновым культурам (пшеница, овес, гречка, ячмень). 
о В очень ограниченном количестве допускаются мед, ли“ 
09 МОННЫЙ сок, чеснок, лук. 


3 

Ю. | 

), др = Все остальные овощи, фрукты, травы, семечки, орехи, 
1 новые и крупяные культуры, бобовые я отношу ко второ- 


РИ ову, очередь которого наступает после полного очи- 
ТА ИЯ организма от избыточно потребленных продуктов» 
А лаков, 
Тани раковых больных особенно важно следить за 
КНИГИ ею биологических свойств пиши. В первой чаи 
еННОст Уже обращала внимание читателей на такую осо 
<амопе Ы нашего пищеварения как использование механизма 
ео гаривания, присущего всему живому. Гое а 
ляется А. М. Уголева, переваривание пищи на 50% опрез 
ферментами не нашего желудочного сока, а самих 


потребляемых в пищу продуктов. Причем при дл 
термической обработке механизм самопереваривани № “А 
шается: В результате расщепление белков, жиров Е. Ра) 
дов продуктов питания требует значительно больших 
энергии, что крайне нежелательно для и без того 8 
ного организма ракового больного. У 
Мой подход к лечебному питанию учитывает эт 
ность, что и отличает его от систем Озавы и Ниши. Тот, кт 
взял на себя труд ознакомиться с первой частью этой а 
без труда заметит, что в кухне целебного питания совер. 
шенно не используются такие приемы, как обжаривание ва 
животном или ительном масле, длительная варка Меж 


У особе 


ду тем в кул х Озавы эти процессы представ 
лены достат‹ Система Ниши включает в рацо 
больных ү мяса и рыбу, что, как из 


вестно чит: 


еро здоровью не только больно 


го, но и абсо но о человека, 
Водопотреблен; и раке 
Огромное зна в нашем питании, а в питании раковых 


е 
больных особенно, имеет вода, правильное водопотреблени р 


< Как известно, в природе существует 135 разновидно: 
\ воды. Но нам нужна та, которая состоит из двух ато р. 
\ дорода и одного атома кислорода, причем определение, 
изотопов с определенным атомным весом: Однако И 
7 мало: необходима также и определенная структур 
я заметила, оба эти фактора играют решающее р я кате 
восстановлении здоровья. Поэтому своим и всего 
рически запрещаю пить водопроводную, воду: Мной НА 
пользоваться структурированной дистиллирова 


худой конец, родниковой. 


Сокотерапия 
Неотъемлемым элементом лечебного, ии Я ие 
водопотребления при раке являются ов ЕС сме 
соки. В этой связи следует подчеркнут» 
овощей и фруктов в сыром или вара 
(овощи перевариваются 4 Ч, рухта а 
товленные соки из них можно ком Ето а 
Всасываются они практически одновр ет СОК свекл аа 
©собую роль в лечении рака ИГ РЯ останав 
казали многочисленные исследование»  лействийе 
И пухоли. Чем же обусловлено Р 


ия И пра 


вать 
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можно считать бесспорно доказанным, что в раз 
ИОН пах из-за разрушения окислительного фермента 
СЕ роцессы ограничены, а вместо них увеличи- 
слое брожение. Сок красной свеклы обла- 
тать сниженное окисление раковой 


ВЫХ ^^ 
А слительные П 
я МОЛОННОКИ 


ты Р т способностью повы і 
ву © Е ив 4—10 раз. Установлено также, что действующим 
М А и в нем является красящее вещество. Аналогичное 
Чаты № действие оказывает И красящее вещество, содержащееся 
) ў 
Ното А з чернике, черной смородине, ягодах бузины, красном вине; 
Как мъ  еробое. 
ия в том, что касается возмож- 


Тела а До сих пор нет еще соглас 

про СЦ ности окончательного устра! 

№ иполного восстановления ок! 

рыб ученые и практические РЕ 

0 а Од) прекращение приема сока кү 
ПЫ лению рака. 

Лично я считаю, и это 
вым опытом, что подобный | 
ним. Если применять св 
ское лекарство, не соз 
ое вот доир объеме способності 

ие СН неизменно будет возврат 
180 НИ" состояние З 

пи р 
нЗ 0) Е Не существует единого № и о том, следует ли 
. принимать свежеприготовлен ч сок или он должен 
о 0 в ретельно в течение нескольких часов отстаиваться- 
ор е том, что в свежеприготовленном виде он вызывает 
в И еосимость к нему: тошноту, икоту, общую 
7 бой т нако у и пульса и артериального давления. Од- 
И частности еотжатого сока есть и свои достоинства. Он В 
ода, чем доставляет в 2,5 раза больше активного кисло- 
1000 Тлобинн отстоявшийся, а также необходимое для гемо- 
ея обмена веществ двухвалентное железо. Отсто- 
Лентное сок содержит только не активное трехва- 
ЖІ > Ход из положен З 
И свекольный ия я нашла в том, что применяю све 
И сок в сочетании с другими овощными и 


РУктов 
ЫМ 
Танизма, И соками, добиваясь постепенного привыкания орг 


ия ракового состояния клетки 
льных процессов» Многие 
ли к выводу о том, что 
‹лы ведет к возобнов- 


‘тся моим собствен- 
ений вполне объяс- 
как симптоматиче- 
тя восстановления в 
к саморегуляции, то 
в прежнее болезненное 


К 


1 В ПИТАНИИ (23 


ЛИ че 

Лаже с ах плохо переносит его, то начинать можно 
ры. ло У 55, С 
ми Так далее ско в следующий прием — уже полто 
е . Если же окажется, что организм реагиру- 


столь 
остро, дозу можно увеличить и до четверти 
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стакана, с тем чтоб 
а Ъ В конце концов довести ведои 
Общепризнанный в нашей с | 
сокотерапии доктор Васи 
Отстоявшегося свекольн 
через 4 чи | раз ночью. 
Попутно замечу, что 
людям преклонно! 
ют нарушения 


тране авторитет в 0 
льев рекомендует выпи 


. вать до еў 
ого сока в сутки равны До 600) 


МИ порц тА 
сок 
`0 ВОЗ раста, 
клеточного 


свеклы чрезвычайно поле 
В организме которых возниы 
дыхания. Некоторые врачи т 

7 


живления многократно ускоряет 
е употребляют мочу и внутрь ик 


В моей сист тения рака ей также отводится важ 
| роль. Однако прежде чем начать пить свою урину, необхо’ 
7 димо соблюсти ряд условий, которые помогут вам преод 


леть некоторые неизбежные вначале сомнения: Ди 
Во-первых, следует нормализовать состав мочи. 


этого прежде всего необходимо перейти на пелебное о 4 
ние, характеризующееся, как вам известно; пода нс. 
растительной пищи, исключением из’ рациона сахи Е 
дением до минимума потребления соли, да и и. 
ренной, а морской или каменной. На т, 600% 
этапе необходимо также не злоупотреблять хи я 
выми, злаковыми, которые дают кислую Ра овощи 488 
против, соки, особенно овощные, а тас т рактерно | 
щелочную реакцию. А как я заметила, это немых т 
фактически здоровых людей. У так Но юдей реа 
ски здоровых (фактически нездоровых ЕЕ. 
чи кислая. небольшими пор АКТ 


Начинать пить урину следуе ая УТ 
раза в сутки. Какую? Легче пьется ВТОР пет чаше 


В 
чная бы 
также третья и четвертая. Первая ночная бея случа 


избыточно концентрированной 
‘исключения из этого. правила. 


терап 
Извест агандистысурино 
Известные пропаганди з УР иную лори 


‘Стронг рекомендуют пить © 


= 
га 


СА Чі 


ящие пути. Нежелательна и последняя, 
. Средняя же может потребляться чело- 

1 т т оча нормализует и аппетит, и многие 
м 3 трат руле сутки. М рмализ) 7 


изма. 
Й ции орган 
ё ук я применяю и втирание урины в ко- 


мочевывод 


чении рака 0 - 
0 чре При о утреннюю, более концентрированную мочу 
юе 0, О. пятить до тех пор, пока не останется половина 
у. Ң ту У следует первона ьного объема. Полученный кон- 
к Че ти даже треть рвот } 


тку, поставить ее на со- 
бы втираемая моча не остывала. 
лой мочи смачивать ладонь и 
не имеет значения, 
примерно стакан 
нь охотно выпол- 


9 Лор, 
Нов еа (трат нали С 
"Моке Ка СА теплой водой, что 
Кт, БУМ Небольшим количеством теп 
втирать в кожу в течение 

в какой участок тела, лише 
концентрата. Обычно сам ( 
р Вет о няет эту процедуру. Поэт 
Обоев его близкие. 


иНотократао ук 
бляют муза 


чалить в негл уб 


Правила здоровья 

А теперь расскажу ол 
Ниши, Оно не произв 
ТАКЖЕ Ша ния, как сложнейшие ус: 
ЯТЬ (800 ЛАЙ кающие никелем операцио 
ые ПОКОТ Я помогающей хирургу во в] 
сон достаточно впечатляющие. И 


ится в системе 
цего впечатле- 
ия или свер- 
ной аппаратурой, 
› результаты дает 
‚ не травмирует 


аЬ (078 7 организм, а напротив, помог в состояние 
И р здоровья. 
еї ОЛЬШОе место в этой системе занимают закаливающие 


уве шй; (делуры — контрастные воздушн и водные ванны, 
18 Г. 3? ческая диета, предусматривающая обязательное 
ее натуральных соков пяти видов овощей, выжа- 
ВЫ, богатых о а также чая из листьев финиковой сли- 
ВИДОВ овощей амином С. Я в своей практике в число пяти 
к.“ которых получают сок, а также готовят 
СВеклу, Морко и кухни, ‘обязательно включаю красную 
Капусту, ов топинамбур (земляную грушу), свежую 
из во добавлять травяные соки. Вместо 

я НЕ сливы применяю не менее богатый вита- 
Пинамбу ра, Ушеных ягод шиповника, цветов и листьев 


5 он питания 
6 

ных, аЬ Видов 

ти 


раковых больных включаю отварной 
стема Н овощей как в сыром виде, так и от- 
Месте оа. ИШИ предусматривает также потребле- 

Ощами} рыбы и курицы, однако я считаю, 
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Это недопустимым, как продукты 
белков и жиров 


Яют организм. Необхе 
Учитывать, что мясо пере 
овощи (Зи 4ч, соответственно), Именно поэто 
ключаю продукты жі 


так 


вотного происхождения из 
даже здоровых людей. не говоря ужо Раковых бо 

р х бо 
При лечении ‘а я применяю проро К 
пшеницу в сыром вид 


Основное из них — 
вы найдете во 
рационов пи 
Я исключаю 
приятен для 
его канцероге 

После того 
шлаков, включаю 
личествах бобовые 


А Которо 
ОИ хлеб 
льных людей | 
крайне небла с 

оторые данные о 


иги. Дрожжев 
1 более бол 
ьку он 
‹е нек 


организм очищен 


от загрязняющих ео 
гы в очень небольших ко 

снижают уровень по. 
глощения вред рым данным останав: 
ливают рост рг ^ опухолей, причем предпочтение отдаю 
чечевице. 

Большую роль в 
играет лечение контраст 
ваннами. Ее сторонники спр 
лечение усиливает кожное ды 
сти тела мочевину и другие 
щению крови кислородом. Одна 
контрастных ванн этим 
Важно и то, что Воздейств 
тивизируем сжигание и 


СІ 


пи, как 


уже говорилось, 
шными и водными 


Удаляет с поверхно 
‘и, способствует обогае 
‹0, как я считаю, значение 
не ограничивается. Не менее 


дежда должна быть теплее, 
Чем требуется по сезону. 


=сли состояние вашего здоровья позволяет, садитесь на 
М ИЛИ В кресло, если нет — ложитесь на КРоВать, при 
Желательно, чтобы Кто-нибудь помог вам раздеться и 
необходим, 


© следовать рекомендациям п е 
лицах Гио. Д р » Приве. 


іИЄ 0729 


орило 
Водный 
ГО 728 


Последова- 
тельность |н 


Время об- | Время для Последова- | Время об- Время для 

ажения на| согревания | тельность |нажения на согревания 

жения | открытом | в одежде, | обнажения открытом | в одежде, 
НН воздухе, с МИН воздухе, с 


Таблица 1 
Продолжительность и частота 
обнажений при воздушных ваннах 


ничено 


Таблица 2 
Режим вхождения в процедуру принятия 
воздущных ва ля новичков 


- Макси- 
День при- Продол- 1 . - мальная 
НЯТИЯ Воз- житель- тель- продолжи- 
душных ность пер- |1 душных О - | тельность в 


вого обна- | 1 у ванн вого обна- | конце про- 


жения, с 


Следует не забывать о следующем: 


одежда должна быть очень теплой (почти до пота); 
продолжительность пребывания в одежде можно про- 
длевать, но продолжительность обнажения нужно со- 
блюдать строго по указанным правилам; 

во время болезни кто-то должен помогать больному 
выполнять процедуру. Первый сеанс: от 1 до 40 с на- 
до лежать на спине, от 40 до 60. с — на правом боку, 
от 60 до 100 с на левом боку, от 100 до 120 с == снова 
на спине; 

Во время обнажения растирать затекшие части тела или 
делать упражнение «золотая рыбка», или для живота И 
спины, или для капилляров (порядок их выполнения 
найдете ниже). Будучи одетым, находитесь в покое и 
согревайтесь, 


Наилучшее время д 
восхода или после захода солнца. Ес 
бя чувствуете, в первый к 
больше всего тепла. 
процедуру на 30-6 
утра. 

Процедуру сле 
30—40 мин пос 

Проц у земя до Ванны 
Если вы І те ее после ванны, то не ранее, А 
рез час. 


ля принятия Воздушных В 


анн — 
С ли вы очень плохо с 
Э день начинайте с полудн и. 
Затем ежедне во КЕ. 
Времен 

и 


пенно подойти к 5-6 
ч 


ВНО смещайте 
мин, чтобы посте 


-Т ВЫПОЛНЯТ: 


> за час до еды и 


ЛИ Через | а? 


ть в любое вр 
Чем че. 


дком приема контрастных 


леи пол- 
же — полная 
о чередовать. 


мег 
серия в 
цикла. 
Если ва 
под крана, на 
вверх. Можно и 


рекомендуется 
рс доводится до’ 61 


холодной ВОДОЙ ИЗ- 
тно поднимая шлан 
ели ведро: одно’ ведро 
воды для ног, ‹ одно для области пупка, од: 
но для левого тя правого, еще одно для левого 
и одно для правого плеча и еще по одному на каждое плечо 
(всего по 3 ведра на каждое плечо). А 

Тем, у кого болезнь находится в начальной стадии И КТО 
имеет опыт закаливания, я иногда рекомендую, если проце №. 
дура выполняется зимой, заменять холодную ванну растира ш ЛЬ 


№ \ 
нием снегом. так № И 
Обязательным элементом системы Ниши являются к К М 
называемые «шесть правил здоровья», которые предусматри а л 
вают: У 
з = ; о 
е Сонна твердой ровной кровати; А 
® на твердой подушке; м ЮК 
® выполнение упражнения «золотая рыбк 1 Ма 
® выполнение упражнения для капилляров. > я 
е выполнение упражнения «смыкание Ладо! стоп»; 
2. 


выполнение упражнения для позвоночника и живота, 


боблюдение этих правил рекомендуется и здоровым лю- 
я профилактики рака и хронических заболеваний. А 
ь более подробно о каждом из этих шести правил. 
РЕ аная постель. Спать надо на твердой ровной посте- 
^ никаких пружинных матрацев. Одеяло должно быть 


ли но не допускающим охлаждения тела во 


легким И тонким, 
время сна. 

Что дает орг 
на ней, его масса распред 
асслабляются полностью. К} 
кривление позвоночного 
работе стоя или сидя 
исправлять, вызывает 
сосуды в межпозво: 
их. Твердая ровная т 
ность кожи, предохраня 
рует работу кожных кү 
мым кровоснабжение к 
бодрое состояние после него 

Твердая подушка. Пер 
твердую подушку так, чт 
позвонок находился 
лезненно, поэтому в 
Можно использовать п 
приучить себя об 
правляет положени 
ночник, стимулиру 
Мозга. 

Упражнение «золотая рыбка». Лечь прямо на ровную 
твердую постель лицом вверх или вниз, носки ног на себя. 
Положить обе руки под шею, скрестив их у четвертого или 
Пятого шейного позвонка. В этом положении вибрировать 
Всем телом, подражая движениям рыбки, извивающейся в 
воде. Выполнять по 1-2 мин каждое утро и вечер. 

Упражнение помогает исправлять искривление позвоноч- 
Ника и тем самым устраняет перенапряжение позвоночных 
нервов, нормализует кровообращение, координирует работу 
симпатической и парасимпатической нервных систем, спо- 
собствует перистальтике кишечника и его очищению. 


Упражнение для капилляров. Лечь прямо на спину, 
поднять руки и ноги 


анизму твердая постель? Когда тело лежит 
равномерно и мышцы 
того, исправляется ис- 
ое происходит при 
нков, если его не 
и кровеносные 
что парализует 
также деятель- 
печени, активизи- 
‚ ускоряя тем са- 
хороший сон и 


тяет 


( 


ния 


надо класть шею на 
или четвертью шейный 
зале это будет бо- 
шеей и подушкой 
чнако постепенно следует 
Твердая подушка ис- 
озвонков, укрепляет позво- 
льное кровоснабжение головного 


положив голову на твердую подушку, 
вверх и вибрировать ими. Упражнение стимулирует капнил- 
ляры в органах, улучшает кровоо 


бращение во всем организме, 


способствует движению 


и обновлению лимфатической 
кости. А 


Упражнение «смыкание ладоне 
часть: лечь на спину, поло 
дони, соединить поду 
друг на друга и 
раз. Затем двигат 
ловища вперед ин . 

Вторая часть: про 
ги вертикально г 
качать сомкн] 
стояние ме 
длины ноги. 
покое в тече 

Упражнение 
вой и левой по 
также мышц, не 
живота и бедер 


й и стоп». ерв, 

жить руки на грудь, Раскрыв к 
шечки пальцев обеих рук, надавить к. 
движение неско, 
ми паль 


Ими 
ЛЬКо 
цами вдоль ту- 


лабит Ь, ПОВТ орив 


ать на спине, поднять но. 
лени. Сомкнуть стопы, по 

и назад так, чтобы рас 
было в 1,5 раза больше 
стопы, оставаться в 


мышц и нервов пра- 
гутренних органов, а 
дов в области паха, 


Упражнение для позвоночника и живота 


Подготовите: 
а) сидя на стуле, поднимать и 
6) наклонять голову вправо и в 


›ная часть: 


(С) 


глечи (10 раз); 
› (по 10 раз в каждую 


сторону); 

в) наклонять голову вперед и назад (по 10 раз в каждую 
сторону); 

г) наклонять голову: вправо-назад (10’раз) и влево-назад (10 
раз); 


д) вытянуть руки вперед в горизонтальном положении и по- 
вернуть голову влево и вправо (по 1 разу); 

е) поднять обе руки вверх параллельно и повернуть голову 
вправо и влево (по 1 разу); 

ж) опустить руки до уровня плеч, согнув их под прямым уг" 
лом в локтях; 

3) сохраняя руки в таком положении, отвести их как можно 
дальше назад, вытянув сильно вверх подбородок. 


Главная часть: после подготовительной части рассла. 
биться, положить ладони на некоторое время На Колени 
начать главную часть упражнения. Для этого ВЫПРЯМИТЬ 
©, сохраняя равновесие на копчике, Затем раскачивать Е 

лев и вправо, одновременно втягивая и выпячивая живот С 
е, еце 10ўмин каждое утро и вечер). Выполняя Упражнение 
0 

0 


3 В КАЖ 


зо-назад (10 
енин И 10 
"ТЬ голо8 
ямым УГ 


с. МОЖНО | 


{ 
ь про 
говорит кое самовну 


что с каждым днем вы чувствуете себя 


себя, ) 
шение оказывает в высшей степени 


лияние на ум и тело. 
ние координирует функции симпатической и 


нервных систе гулирует деятель- 
влиянию ум- 


аготворноё В 
Это упражн НЕ 
таросимлатическои 


кишечника, способствует благо 


сть 9 
о енной энергии на тело 
Некоторые лекарственные растения, используемые 
внародной медицине для лече! 
© ъная 


Таких растений 


нх часть ядовита и од на- 


блюдением врача ил 

Поэтому здесе 
ниях, прим 

Иван-чай (кипрей) 
растения. Соб: 
при температ} 
подоконнике. 
пропорции: 1 ч 

Хорошо дейс 
Может снимать АСТ: 

Ноготки (календ 
чайные ложки цве т 
пить в течение 

В виде спир 
Как я предпол: 
желтым крася 
Кое же действие на 
Содержащиеся в сог 

Подорожник (большой, ср 
Карственной це 
дов. Применяют при р 
Нения: равное по 
Дорожника и ме! 


ых расте- 


и листья 
е), сушить 
шивать на 
в следующей 
зая 
У, при раке легких 


1 из ноготков: 2 
цедить и вы- 


в день. 
тков обусловлено 
ющим, вероятно, таз 
естественные красители, 
г или в зверобое. 
й, ланцевидный). © лег 
уют листья всех трех виз 
лудка. Способ приме- 
количество мелко изрубленного поз 
ра или лучше меда смешивают И 
оставляют в теплом месте три недели, после чего получен- 
ную жидкость пьют З раза в день по столовой ложке, 
Фиалка душистая. Известна как отхаркивающее средство: 
Однако в литературе описываются случаи излечения рака языка 


И рака гортани. Способ применения: гореть фиалковых листьев 
ют настояться сутки; 


заваривают двумя стаканами кипятка И да 
Настой делят на две равные части. Одну выпивают в течение | 
суток, из второй делают каждый вечер припарки: 
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7 Целебное питание 


ток отжать, от 


раньше замачивал 


Срок хран 
Пить по од 
Я приве 


средств, прим 


ИЗ НИХ, ВЗЯТ 

ния, если н 

вильное сочета 
на весь о 
чтобы, оце 
ские особе 
ему ком 


Чага (березовый г 
лодной кипяченой 
терке или измельчу 


риб). Выс 
ВОДОЙ на 4 ч, 
ИТЬ В МЯСО 
пятью частями кипяченой воды при тел 
50°С и настаивать 48 ч. После 


|5 
ую массу Зал м 
мпературе не ЗЫ 
этого Жидкость Слить 00, 
2 , 
добавить в воду, В котор 


кость 


бол 


ее четырех суток, 
НЬ за полчаса до еды, 
множества методик я 


де 


нии рака. Но ни ода 

инесет полного исцеде 
Только их пра 
ное воздействие 
том и заключается, 
теские и психиче 
больного, назначить 
тия. 


ПОСЛЕСЛОВИЕ 


Вот и подошла к кс 


г моя книга, которую я задумала я 
осуществила с единст Я 


помочь людям обрести 
надеюсь, смог убедиться 
изм, который можно ра- 
во, назначение и принцип 
кно — что-то подремонти- 


в том, что челов 
зобрать на части, 
действия каждой 
ровать и снова с 

Но даже рас 
тему, мы не см 
нах, управлян 
теля жизнью, если 
чески малая 
действуют объе 

Сегодня в 
лись два на 
классическая 
основном наг 
как я уже го 
ставку на воз 
путем внешне оздействия і 

Есть, одна немало сторонников третьего пути == пути 
создания условий, необходимых нашему организму для нор= 
мального функционирования и эффективной саморегуляции; 


К которым я отношу и себя. В цивилизованных странах это 
торое, хотя и явно недостаточ- 


ая его как целостную сис- 
ого представления о зако- 
скрытой от глаз наблюда- 
м, что он лишь микроскопи- 
го мира — мира, в котором 
оны природы. 

цицине явственно обозначи- 
аемая официальная или 
нная, представленная в 
, экстрасенсами. Однако, 
зители и той, и другой делают 
ловеческому организму здоровья 
на симптомы болезни. 


направление получило нек Дейст 
Ное, несоизмеримое со сложностью задач, развитие: ей 5 
Вуют консультационные пункты и медицинские учреждени П 
деиствие системы 


Где человек, решивший испытать на себе т. 
микробиотического питания Озавы или системы иши, 


и поддержку: 
жет получить необходимые ему совет, помощь 
у внесли решающий 


В нашей же стране, ученые которой ы (Дядьков- 
вклад в развитие третьего направления мела находит- 
ский, Сеченов, Павлов, Пашутин, Уголев и др.’ адывает все 
ся в зачаточном состоянии. Правительство асе 
средства в развитие официальной медицины. 
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колдуны и шаманы целиком 


средств массовой информации, демонотриру и Работник 
мощью сенсационные случаи мгновенного о 
чем ни один из журналистов 
Что впоследствии происходит 


лечению, сохранил ли он и 
ность мышления, не обзавелся ли новыми, еще 
кими болезнями. Сделай они это, и большинс 
тихо испустили бы дух. 

Третье же направление, кото 
циной, осталось пра 


овладели 


исцеления, т 
Не задался Целью прове 
с теми, кто’ подв 
через годы свое 


рить 
ергся такому 


Здоровье яс 
более жеста 
ТВО! сенсаций 


рое я называю Новой 
‹и невостребованным. 
ние 


АКТИЧ 
но, поскольку ее стан 
средств на переоб 
вание обществе! 
пищевой промын 
на производство ес 
тов питания с исп 
нологий, которые п. 
биологические свойст 

Остается полага 


Меди: 
Это и ПОНЯТ- 
и развитие требуют немалых 
инского персонала, формиро- 
периориентацию предприятий 
агропромышленного комплекса 
экологически чистых продук 

1 принципиально новых тех" 
бы сохранять их природные 


на здравый смысл и пред: 
приимчивость дел дей, которые не единожды в исто- 
рии России демонстрировали заботу о духовном и физиче- 
ском здоровье своего народа, вкладывали средства в разви- 


тие перспективных направл НИЙ науки, техники, культуры; 
искусства, медицины. 


К ним я и обращаюсь за поддержкой выбранного мною 
направления Новой медицины. 


Н, 
Ва Н; 04 
В 1080) 
итн а Эк ыы 
Го пе ебу Н ОМ 
ментацгоНала боа 
Мыц НЮ Пред ощ 
ич еНного К Принт 
@ски Ч Опер 
ЦИ Ис ЫХ (а 
Ранять вых т. 
Рироде 


авый смысл ип 
не единожды В Исто: 
духовном И физиче 
ли средства в разв 
техники, культурі 


й выбранного мною 
! 


} 


| 


_ вседневного. 
Е ные рецепты по 
КУЛИНА ичного питания в системе 


ип твенного оздоровления 


ПОВСЕДНЕВНОЕ ПИТАНИЕ 


Мой любимый соус 


7 стакан сушеной морской капусты, 2,5 стакана кипятка, 
3 столовые ложки семян. кори. 

7 столовая ложка семян 
5-6 зерен душистого гор 
2-3'бутона гвоздики, ї-. 
70-12 среднего разм. 
700-750 подсолнечно 


ложки порошка из’корня имбиря, 
репчатого лука, 
кукурузного масла. 


Прежде всего, почему я так люблю этот соус. Его основная со- 
ставляющая — морская капуста, которая как и другие морские во- 
доросли, исключительно богата микро- и макроэлементами. За- 
трязненность внешней среды ослабляет сопротивляемость челове- 
ческого организма, поэтому нам необходимо получать достаточное 
Количество, усвояемых элементов, тем более, что недостаточность 
таких Элементов, как кальций или селен, опасна при современной 
радиационной обстановке. Известно, что хром поможет стабилизи- 
Ровать содержание сахара в крови, йод укрепляет щитовидную же- 
лезу, железо способствует образованию эритроцитов и блокирует 
а пощение плутония, магний и калий помогают поддерживать ба- 
ауа РЯЖенности водородных ионов во’ внутренней среде. орга- 
собот. Цинк укрепляет клетки головного мозга, Витамин Ву спо- 
ЕШ кроветворению, нормализует деятельность централь 
р стемы, блокирует поглощение радиоактивного коб 

ства м ыло бы перечислить еще некоторые положительные. 
Орской капусты, но каждый должен знать, что это 


0с а 
усобенно. полезен сегодня в обстановке повышенной 
ЗК, готовим соус. 


`Зушеную мо 
Ып 


добавить растительное масло по вкус 
вбивая воздух в соус, На следующий 
храниться в холодильнике 10-15 дней Но Ута 
лении его можно видоизменять. Вылож н. Й раз п 
наметили израсходовать, в салатную за Д ОЕ 
КУЮ (тарелку и смешайте со стаканом п 5 
шинкованной огородной зелени, Дау 
ных культур (листья свеклы, репы, редьки, ре 

ля, огуречной травы и даже тех трав тор 
сорняками: мокрицы, сныти, кислицы сурепки), 1 0 
молодые лист | 


‘истья липы, крыж 
весенних царицах 


смесь л 


· Можно 

(я взят 
Ника, смородины. Не забу, Е К 
оО ст 


наше: тола — крапиве и од 


за зим г! 8 
сы ) Л ГИР ОВ лебеды, клевера, тушь е! | 
Е ри Ы | остор; кным мужчинам с ослабленной ТОЖ 
И А х ; что при выборе трав, так же, каки бра" 
о А тет их я овитые разновидности, которых в > а 00а 
7 т ж много. Так, дурман и бледная по. | З [обавите 
‹ с тем листья, цветы и корни дурмана И семе! 


лючительно в лечебных целях, 
2 опята также используются спе- А 
элях. Мы же говорим о повсе ®АЫИРИСОМ 
{я замети 
можно помнить и о цвет- Ш йДНО-Солег 
м цвете, о великолепных | тизбыточ 
молоденьких листьях хрена, 0 (осе 
ка — обо всем том, что укра |" Шамел 
. Мой любимый соус — этата | 9 ооциог: 
можность подать к своему! столуто, 
расно считали несъедобным И В 


душистьы» 
нежно-з 
шает нашу 
приправа, которая дает вам = 
что вы прежде совершенно 1 


Э, | 
полной мере оценить высокие вкусовые качества и питательность |а для пр 
названных здесь и многих других видов растений, грибов и цветов. м пер; 
е, 3 зи а Ше 
Мой любимый со ус с ранней весенней зеленью Медо «Ц 
я 0 

Пучок зелени молодого пастернака, по 2-3 молодых листика. ый ТОНк но 
смородины, крыжовника и лимонника. Можно добавить и ой 
И молоденький лист ҳоена. 


Корень пастернака уступает по вкусу, запаху и составу микро- 
Элементов и витаминов многим овощам, но чем он примечате- 
лен — это обилием зеленой массы ранней весной. Грядки еще 
пусты, а оставленный с осени пастернак радует своей мощной 
зеленью. 

Зелень тщательно промыть и нашинковать возможно мельче. В 
чашке или салатной вазе все тщательно размешать с соусом, ок- 
ропить соком лимона, апельсина или! яблока. Сок всегда можно 
заменить чайной ложкой белого сухого вина. Соус готов. Этим со- 
усом можно приправить размолотые зерна а 
ССО О е 

оусе, кот Ц , = 
оро и минеральные вещества, Е 
рых особенно остро ощущается весной. Но долж ‚ что 1 


АВеты и корни дура 
НО в лечебных ел, 
кже используются се. 
| же говорим о пов 


ЖНО помнить Ио Це 
вете, о великолеты) 
ьких листьях хрена! 
‚ всем том, что и. 
обимый о п 
ать к своему, и 
ли несъедобН 
ства и пита 
ий, грибов 


‘воли В 
морщиться, ° соус не радует своим вкусом, проверьте правиль- 


будете заглатывать как лекарство и при этом 


с 
ивы втот 60 е забудьте о нем и приготовьте что-нибудь 


то лучш 
Есл 


Я е: 
друг риготовления блюда. 


НОСТЬ П 


Соус зеленый Ў 
200г. листьев кресс-салата, чайная ложка растительного масла, 


овая ложка лимонного сока, 0,5 чайной ложки меда: 
сто 

Из лимонного сока, масла и меда взбить соус. Обдать кипятком 
листья кресс-салата. Откинуть на дуршлаг. Выложить салат в ва- 


зочку, облить соусом, украсить яркой ягодой. 


Мой любимый соус с кунжутом 
(Стакан моего любимого соуса, ст. 
МОРСКОЙ СОЛИ. 


Слегка обжарить семе 
масла. Добавить морской с 
растолочь семена кунжута в сту 
кухонной доске, смешать ингрёди‹ 
отварным рисом. 

Как я заметила, этот соух ствует благотворно при наруше- 
МИ водно-солевого обмена в том случае, если человек не упот- 
ребляет избыточного количества х идкости, 


н кунжута, чайная ложка 


в нагретой сковороде без 
не более минуты. Затем 
давить их бутылкой на 
уса и употреблять его с 


С 


Соус бешамель 


Я овощного бульона, 2 столовые ложки пшеничной муки, пря- 
ТИ, чайная ложка топленого масла. 


ЕВ пла приготовления соуса желательно приготовить само- 
Щенной С МОлов В кофемолке 1-8 столовых ложек проро- 
Маваристог е иы. В эмалированной сковородке вскипятить стакан 
ВОДОЙ и то овощного, бульона, развести муку в чашке с теплой 
бульон, ой струйкой влить в кипящий іна медленном огне 

ари постоянном помешивании доварить соус до готовно- 
ные то момента, когда он загустеет и появятся отдель- 
Сами по 5 — начнется кипение. Соус охладить, сдобрить пряно- 

кусу. 


бус ИЗ сои 


5 ал ах бобов, 1009г соевого масла, 2-37 сушеного имбиря, | 
поро чеК бадьяна, 5)г куркумы, 0,5 чайной ложки красного и 
молотого перца, 5 горошин душистого перца, несколько! 

‚ > головок лука среднего размера, 2-3. бутонай 

Р садр 

оевые бобы замочить на 2—3 суток, 
Затем слить воду, залить св ить, 


Е, 


‚ другие соусы, 

растительного масла. 
Соус из бобов сои отличается питательно 

помнить, что бобы обладают свойством. Ин м, 5 

ОДНОЙ ‘стороны, это делает Е 

что подтвержх 

немало люде 


ясняется тем, 
ных белков в орган! могут снизить и об 
ия пищевых веществ. Такое явление характерно у 
для недостаточно здоров 1юдей ЖИШ" 
ОВИ О де , Щр питании по нашему ме. | очень 
у на 
сы р наблюдается. Поэтому сначала 10 сыпать 
дадат гани істеме естественного оздоров. И ел 
ения ‘ановив природную белковую устойчи |на е 
И дневное потребление неболь- авто раст 
) Э [ необходимо из-за загрязнения [5ЛОЖКОЙ < 
вия орой минеральный обмен у лю- (ООЙ КИПЯТОК 
1 птимизированные» продукты, лиз Чауато Полож 
крайне неустойчив: баҳо обсыпат 
Приправа и: 2 чернослива (или терна) (лофель с ми 
710 черных слив 


7 сока лимона или апельсина, 
2 столовые лож 


вина, 5 столовых ло 
Если у вас нет 


партоед, 


1070 лука, 2 
елриготовленного сока\из ягод. 9 


| 
заготовок соленого чернослива, можно ис- Гот клуб 
пользовать сушеный, но основная прелесть соуса может быть ўт= ты 0 полот 
рачена. Чернослив слегка пропарить и растереть с другими ком- ть ОВО 
понентами. В таком виде он может хранится несколько дней. к объеме 
Растительное масло и вино для соуса можно ароматизировать. к 


Эта тонкая приправа может бы 


Ик Масл 
ть использована в’супах, соусах И Кон П а 
других блюдах. 


Блюда из картофеля 


Отварной картофель с тмином 


600/7 молодого картофеля, Чайная ложка зерен тмина, пучок 
зеленого лука, пучок укропа, пучок петрушки. 


Отварить картофель, как в предыдущем рецепте. За 2=3 мин д0 
готовности обсыпать тмином, после чего выложить на блюдо и гус 
то обсыпать мелко нашинкованной зеленыю. 


Отварной картофель с крапивой и одуванчиком? 


600 г молодого картофеля, 700- 720 л крапивы, 
пучок листьев молодого одуванчика, 


2 Здесь и далее все рецепты даны в расчете на четыре порции, 


терна) 


ИЛИ. &/Тельсира, 
ЛОВЫ ЛОЖКИ СУХОГО 
о сока ИЗ ЯГОД, 


›нослива, можно И 
соуса может быть У" 
реть с другими А 
гся несколько А 
То) ароматизиро2 ај | 
на в супах, 00У 


да из ка070 ее 


полна, ПУЧОК 


те) Отварить картофель на пару и осторожно снять кожицу 


омыть и протереть салфеткой из грубого полотна. 
ель п ящей водой установить эмалированный дуршлаг 
лю С т картофель на пару. Выложить его в глубокое 
А мо растительным маслом и густо обсыпать зеленью. 
ик ошпаривать не следует. Лучше залить их хо- 
И м затем отмыть от солии мелко порезать, после че- 
ой, Перед подачей на стол зелень смешивается с 


мят 
го про 
картофелем. 


картофельные галушки 
УПНЫХ клубней картофеля, 2 столовые ложки пшеничной муки, 


А желток, 2.луковки, красный молотый перец по вкусу. 
0, 


Две картофелины отварить на пару, после чего осторожно 
снять кожицу. Размять с .пшеничной мукой. Смешать с желтком и 
луком. Лук очень мелко нашинковать и вмешать в размятый карто- 
фель. Присыпать красным перцем. Три оставшиеся картофелины 
натереть на мелкой терке и вмешать в приготовленное тесто. Все 
тщательно растереть до получения эластичной массы, затем де- 
сертной ложкой отделять у ой формы галушки и опускать их 
в крутой кипяток или овощ бульон. Галушки вынуть шумовкой и 
аккуратно положить в блюдо. Окропить подсолнечным маслом и 
обильно обсыпать зеленью. 


ой 


Картофель с морковью 


50077 кар. тофеля, 200 г моркови, 2 столовые ложки муки, 2 головки 
репчатого лука, 2 столовые ложки растительного масла. 


Промыть клубни молодого картофеля и протереть их салфеткой 
Из грубого полотна. Так же поступить и с корнями молодой морко- 
ВИ. Отварить овощи на пару. Лук мелко нашинковать и в как можно 
ем объеме воды потушить на слабом огне с чайной ложкой 
го Масла. Для этого лучше всего пользоваться небольшим 
А ом. После того, как лук будет готов, залить в чугунок 0,5 ста- 
а воды, Когда вода закипит, ввести туда муку, разведенную 
си ладной водой в чашке. Сварить соус бешамель (см. ранее). 
Вос получится неоднородным, с комочками, не отчаивайтесь, 
жите его в чистую салфетку и отожмите. у 
76 ода мука заварится, снимите кастрюлю с огня и добавьте в 
Ие ую массу две столовые ложки растительного масла, не- 
8збеў Красного молотого перца и другие пряности по вкусу, все 
Р Ите венчиком. Крупные клубни картофеля разрежьте на четыре, 
В И, мелкие — на две, морковь нарежьте кружочками. Овощи вы- 
Ие на блюдо, залейте соусом, перемешайте. Посыпьте мелко 
Инкованной зеленью; 


Карт Офель с грибами 


Ц картофеля, 300 г свежих грибов (или 100.7 
РУшки, 700 г листьев и стеблей любистка. 


кто любит картофель с кожурой, следует особ, інс 


промывать и обсушив 
небольшом количест 


лученной смесью полить картофель 
Картофель с брынзой 


500 г картоф 


ЛЯ, 75 г брынзы?, пучок з 


ел 
Отварить картофель 


2ного 
“ "Ука и укропа, 


= С кожу Й 42 8 
ми и обсыпать брынзой н Е ‚ нарезать его ТОНКИМИ ломти я Тр 
выкли ест! и, то бонна с а КРУПНОЙ терке. Если вы А м, 16 
‚ ТО Орынзу следует вымочить в течение Е. р 620 
Е у 
мени 
рием8 
7 того 10 а 
чатог ка 
н. С лука, ув ИХ М 
7 ла, столовая ложка сухого 


кой капусты, 


заварить кипятком морскую 


ить мелко нашинкованный лук 98 бульона и те 
о добавить две столовые ложки яе 


растительного мас 2т стоять в холодильнике нех 5 о следует 
сколько дней. К кожуре на пару. Когда картов ть блюдцем кр 
фель немного ость ‚ нарезать клубни кубиками или ломтиками, Е чтоб 


и ложку вина. Г 


заправить приготовленным соусом и густо посыпать нашинкован= Кец полу 
ным зеленым луком. Мару о 
1а Ш 
Пельмени с картошкой м ет а 
Для теста: 2,5 стакана пшеничной муки, Ое Тристосо 67 
один желток, столовая ложка растительного ЮО Подают 
масла, чайная ложка лимонного сока, ! а Ио, ма 
0,5 стакана холодной (ледяной) воды. \ М аа 
Я 10) 
Для начинки: 7 кг картофеля, одна луковица; Х пы, ов ЛЬ 
7/3 чайной ложки черного! молотого. перца, 0,5 стакана мелко тов т 
нарезанных молодой крапивы, сныти’и огородной зелени. ВВ т, прс 
Начинка. Отварить картофель на пару, размять его, смеша мир ни 
мелко нарезанным луком и зеленью. Снимать кожуру с отвара де е е Зат 
картофеля или нет, зависит от качества картофеля. Более поли т ба 5 о 
разминать картофель с кожурой. Для эластичности фарша карра Ме б | 
фель можно пропустить через мясорубку. Если хозяйка гото Я “Лед т 
пельмени с детьми (а их всегда надо привлекать к домашним д! А Ует, 
лам), можно поручить помощнику скатать картофельное пов Ф 
шарики размером примерно с грецкий орех. Тем временем подо еле 
товленное тесто должно! отстаиваться под влажным полотенцем. кар Ад 
3) Ч 
А 4 с510 


Даг `В целебной кухне не полагается использовать животные белки, 
но для брынзы сделано исключение. 


АСЕ 
Нкованный лу 
ТЬ. две столовые лохи | 
ЯТЬ в холодильнике на 
’ на пару. Когда карт 
›иками или ломтиками ( 


посыпать нашинкован: | 


га 
 риготовления теста средней густоты, 


меней. Смешать желток яйца, подсолнечное масло — 

такане ледяной воды, приготовить не слишком Д 

наче его трудно будет раскатывать. После того как р 
я под влажным полотенцем (20-30 мин), раскатать '- 

о ОТСТОИТС аст толщиной до 1 мм (лимонный сок и подеол- ч 

его сло делают тесто более мягким и воздушным). Из этот 

печное МА езать тонким стаканом круги, провести по краю ка- 

го пласта смоченным в воде пальцем, положить на середину 

ждого ИЗ йа столько начинки, чтобы можно было защипнуть 

ахдого а сделать пельмени в форме полумесяца (тогда онӣ 

е, ться варениками). Пельмени отварить в подсолен- 

ЗАБ сдобренной тремя нашинкованными луковицами, лав- 

а ЛИСТОМ, перцем, петрушкой, сельдереем — одним словом, 

И тем, что есть У вас под рукой, чтобы овощной бульон был 

вкусным. Варят пельмени на сильном огне, но не всю партию 

сразу, а в два-три приема, вылавливая готовые пельмени шумов- 

кой, Принято подавать пельмени в овощном бульоне или без не- 

го, слегка сбрызнув их маслом и густо пересыпав нашинкованной 

зеленью. 


О па РЕГ 


Манты с картофелем 


р 
ря Начинки, бульона и теста взять все то, что былов предыдущем } 
рецепте, ‘но\тесто следует раскатать в пласт не тоньше ї мм, | 


Вырезать блюдцем кружки из раскатанного теста и завернуть в 
НИХ Фарш так, чтобы получилось что-то типа розетки. Следует пом- 
НИТЬ, что большим комком тесто сворачивать нельзя. Если вы смо- 
Жете завернуть фарш, защипнув края изделия в виде полумесяца, 
Е блюдо будет более вкусным. Отвариваются манты на пару в 

ециальном приспособлении, но можно отварить их в круто кипя- 

лон Подают манты с приправой, которую в Японии назы- 

масио. 

= ро (иначе ‘соль ‘с кунжутом) — вкусная и полезная припра- 

ас ерновых, овощных и крупяных блюд. Для приготовления 

хой ско промытое и просушенное семя кунжута‘обжаривают на су- 

греваюут ороде в течение 2-3 мин, добавляют морскую соль и про- 

еще 1 мин. Затем мелко толкут в ступе. На 8=9 ложек кун- 

бло следует взять 1 столовую ложку морской соли. Хранить гома- 

лет в банке с притертой пробкой. Заменять морскую соль 
ННОЙ не следует. 


Пицца с картофелем Н 


Пр Фарша: 7 «г картофеля, пучок зеленого лука, большой пучок о 
„РОЙ зелени, 4 столовые ложки томатной пасты, ягодки для — 


ИРашения пиццы, стакан сметаны, 2 столовые ложки коньяка, 
”ЧКан сливок, 7 желток. К 


201 Теста: 0,5 стакана сыворотки из-под простокваши, 
отаны, пшеничной муки, столько, сколько нужно для | 


пы м 


В 
ымесить тесто, подпылить 


; ДУ! 
ь ным желтком и и Е. и 
т ИК ком. Это праздн 
| БОЛАН подаваться к столу горячим а 
Отова к тому, что гости попр |: 


росят повторить блюдо 


следует готовить 


Следует об ЕЕ \ нкоВаї 

аде внимание на то что мы не применял 24 нш, лен 

А Питьева ли рыхли- ва азбав 

применяетс Ы _ лтьевая сода в нашем питании ме юм ое. 
158 го с добавлением сыворотки от кислой и растительн 


простокваш 
на хмелевых 


зкусно, поэтому можно не затевать тесто 


заправка 
аена, стакан соуса’ 


Галушки из сырого 


ры 7 кг сырого ка, 


оа елтка, немного пшеничной муки, 
ОГО овленной ремолотой в кофемолке пророщенной 
пшеницы, пряности / черный перец, бадьян, кориандр, 
красный перец, мускатный орех“. 


Картофель тщательно промыть, глазки и нездоровые части 
кожуры срезать, клубни натереть на мелкой терке, полученную 
массу отжать в полотняной ткани. Картофельный сок с успехом 
может быть использован в других блюдах. Из отжатого картофеля 
готовится тесто для галушек. В массу вмешивают яичный желток! 
вводят пряности, добавляют муку из пророщенной пшениць? 
Мокрой рукой формируют шарики. Если они рассыпаются, можно 
добавить муки или; в крайнем случае, еще один желток. Галушки 
отваривают партиями в овощном бульоне, выкладывают в глубоз 
кое блюдо, густо обсыпают зеленью И сбрызгивают растительз 
ным маслом. 


0 Картофель с листьями петрушки 
5007 картофеля, 200 г молодых листьев петрушки, 


0,5 стакана риса. е 
омыть и протереть сало’ 
Е е снимая 
РИС 

в 


денную водой рисовую МУ 
варить 3=4 мин, после чего кастрюлю сня 


заготовлены ‘предварительно’. 


Г ыть полотенцем. Листья петрушки промыть и 
х | плотно Ма Картофель выложить в салатницу, мелко нарез 
им ро нашинкова КИ всыпать в рисовый отвар. Слегка посолить вар 
В Пе тотья Пет о красный молотый перец, мелко размолотый | 
\ивқа добавить в й смесью полить картофель. Г 
дн “И, бирь и полученно У 
'’на И Нов Соусовые заправки для картофельных блюдо 


из ОБОЩЕЙ С ВИНОМ 


Соч ит. ЗТОрит, СЕ ицы, 7 морковь, петрушка, сельдерей, столовая ложка 
аны Алу ай пасты, 2 столовые ложки растительного масла, 
то \ В лимона (но не обязательно), 0,25 чайной ложки красного 
, Ы ерца, 2-3 лавровых листа, 3 столовые ложки сухого 
Сода р 918 


Имер йная ложка меда, 
лени (2) Наше ЛИ Пур вина, Чай! 


и сыво М Пита Все овощи мелко нашинковать, сложить в толстостенную касте 
МУ Можно н отно рй рюлю, залить вином, разбавленным в 0,5 стакана воды, там же 
е Затевате т размешать мед и растительное масло, тушить на слабом огне до 


ГОТОВНОСТИ. 
Чесночная заправка 
го Ашеничной Му, > Эголовки чеснока, стакан соуса бешамель на воде или стакан 
молке. Пророщениой сметаны, стакан мелко нашинкованных листьев огородной 
224, баль ЯН, кориандр › Идикорастущей зелени. 


Раздавить чеснок и растереть его со сметаной. Можно доба- 
вить немного воды или вина и затем растереть всю массу с мелко 
нашинкованной зеленью. 

Это блюдо принято готовить с большим количеством соли, на 
КОЛЬКу в нашей кухне поваренная соль не используется, следу- 
применять морскую или мелко растертую каменную. 


зки и нездоровые част | 
елкой терке, получен) 
офельный сок с сеза пос 
х. Из отжатого картофа Е 
ешивают яичный А 
й п 
ОТ мо 
ни р А Галу, Салат из топинамбура 
О, ЛУ 
а Е кладываюТ 8 терь 20; р ОПИнамбура, 100'г зеленого лука, 
б ори 2 петрушки и укропа, столовая ложка муки, 
‚брызгива д : 
Эр : С ТОК (для тех, кто ест яйца), 
н) ^^ 78кана овощного. 6; ульона, 
І Р Кожица 
“і 0 но след 
Я эт 


Блюда из топинамбура 


разом отмыть клубни от земл 
щетки. Клубни нарезают тонкими пласт! 
алатницу, обсыпают зеленью и дают 


‚ Тем временем следует сварить со 
» Для чего вскипятить буль і 


| 12 ТУЮ на сковороде разведен 
тон Е т о Употребляет яйца, желток разболтать | 
проп 5. СТРУЙКОЙ влить в бульон, постоянно пом 


‘Злывается на малом огне, чтобы беш 
ар 5вести пряности, которые сделаю» 
КРМ у Е 


=. 


= св 
4 


Салат из тертого топина 


200 г топинамб, 
бура, 200г л, 
ра, ЛООКОВ 
и зеленого лука. ОКОВИ, пучок огоро ной зеле 
НИ 


бура и моркови 


Тщательно промыть корнеплоды 
заправить мелко нашинкованной зе 
м по вкусу. Я обычно уп 
С подсолнечным маслом и меле 
ная ложка ны Е т 
небольшое количеств 
ВИНОМ или соком клюквы. В 
кими ягодками клюквы. 


Зуется чай. 
ННОГО Сока } 
аменить белым 


этом случае салат можно Украсить яр- 
т 


Суп с топичамбуром и сельдереем 
200 г топинам‹ ел 


ложка муки, з 


дерея, корень петрушки, столовая 
ГА 


е употребляет. 


«то є 


плоды натереть на мелкой терке и отва- 
Сельдей варится несколько дольше, 
кипяток надо сначала бросать сельде- 
атем топинамбур. 

зет удивительно приятным вкусом, 
груши. На сухой сковороде прокалить гр > 
уи Зав Е. дать ему настояться И ц бр как таковой 


рить в 1л 
чем топина 
рей, через 

Отвар! 
слегка напому 
до, кремового 


(алты, кладут в не 
иду настояться И Г 
2н зеленью. 


подать к столу в бульонных чашках. Украсить суп зеленью и каки- 9 пинаибура 


ми-нибудь ягодами. 


Рисовая каша с топинамбуром. 
ІЫ, 

Стакан нешлифованного риса, 200 г топинамбура, ре > 
зеленый лук, огородная зелень и крапива, специи (растер 
семена кинзы и немного красного перца). № 

Вскипятить 2,5 стакана воды, в кипяток засыпать риа 
вскипеть сначала на большом, а затем на ры ты т 
ковать мелко зелень и лук, небольшими. кубиками н ми 
намбур. Лук положить, когда рис еще’не доверена с аб 
когда рис практически готов. По готовности писао газит а 
край плиты, вмешать туда мелко нарезанную докаи н 
настояться и разложить по тарелкам. Для на 
ны тарелки, напоминающие пиалы:. 


Топинамбур с сушеным красным 
болгарским перцем 


ЛОЖКИ ©. 
масло. 


жиры С ЖИВОТНЫМИ 


7 


ительно приятным вус 
ухой сковороде прокалт 
УП, дать ему настоять 
сить, суп зеленью ик. 


амбура, 2.луковицы, 


| 
специи (растет 


д5 
аш 


Лим 


анов, 
из баклам: 

аиндоров и топинамбура 
л 


7 топина ‚ибура, 250 г баклажанов, 200г помидоров, З'лукови- 
ыы ‘укооп, петрушка и зелень лука, 


Нарезать топинамбур толстыми листиками, баклажаны очи- 
стить от кожицы, нарезать кружочками, проследить, чтобы не по- 
падал горький баклажан. Налить в толстостенную кастрюлю 3/4 
стакана воды, отварить мелко нашинкованный лук, а затем бак- 
лажаны. Варятся они около З мин. Затем в кастрюлю кладут то- 
пинамбур и варят еще 2 мин. После этого кастрюлю отставляют 
на край плиты, кладут в нее мелко нашинкованные помидоры, 


дают блюду настояться и густо посыпают мелко шинкованной 
огородной зеленью. 


Топинамбур как таковой 
400 г клубней топинамб! ура. 


Тщательно промыть клубни, натереть их на мелкой терке, раз- 


ложить по тарелкам и полить соусом. К этому блюду больше всего 
подходит заправка из 1 ложки белого сухого столового вина, под- 
слащенного одной чайной ложкой меда. 


Блюда из капусты 


Капуста кольраби 


Эта Капуста применяется широко, считается защитным средст- 
М при небольших дозах рентгеновских излучений. Выглядит ка- 
ПУста, как большая репа в утолщенном стебле — стеблеплод. 


Салат из кольраби 


аг Капусты, 200 г яблочного сока, сдобренного лимонным 
ЖОМ, 


, чайная‘ложка меда, молотый перен то вкусу. 


5 Кольраби тонко нашинковать или натереть на крупной тер 
алить заправкой, дать несколько минут настояться. Подавая! 
Слегка украсить зеленью. 


Салат Из кольраби с зеленым луком - 
800 
я Рас 


б =” 
кольраби, 300 г зеленого лука, 3 столовые ложки є 


Тительного масла, чайная ложка лимонного сока. Р 


К Кольраби измельчить на мелкой терке, ! 
мешать с капустой, с 


Салат «Здоровье» 


Кольраби зачищают и натирают н 


1а терк С 
зают, растирают рукой, рке. Лук 


ОННЫМ'сокоу 


Суп-пюре из коле 


раби 
200 Г коль 
корень пе 
по! 1—4 ча 
ягод чер 
СТОЛОЕ 


‚ 7 МОРКОВЬ, 


ка, 


7овая ложка муки, 


іный лук и нарезан- 
а мелкой терке и от- 
оминающую суп-пюре, за- 
у с теплой водой ввести 
ложку муки руйкой влить в суп. Когда мука 
заварится, снять с о 1 ить пряности по вкусу. 


ный ку 
варить 
править 6 


Кольраби, тушеная с л; 


200г колі О 
чайная ложка муки, ( 
пучок зелени. 

Кольраби нарезать тонкими г 
стрюлю влить немного во, 
масла. Жарить на масл у 
тура при кипении масла г ся выше 100°С. Если вы нальете 
масло в кипящую воду, то температура выше 100°С не поднимется, 
и продукты не потеряют своих природных свойств. Все ингредиен» 
ты ввести в кастрюлю, влить воду с мукой. Когда все будет гота 
сдвинуть кастрюлю на край плиты, посыпать блюдо нашинкованное 
петрушкой. При желании можно прибавить несколько нарезаннь 
помидоров. 


ками, лук нашинковать. В Каз 
ить ложку растительного 
ледует, потому что темпера 


Краснокочанная капуста 


Эта капуста по внешнему виду близка к белокочанной, только 
кочан ее отличается красно-фиолетовым цветом листьев. е) 

Краснокочанная капуста обладает более грубой и трудноперё 
вариваемой массой, чем белокочанная и используется в основном 
В свежем виде и для приготовления маринадов. 


Салат из краснокочанной капусты 
с огородной зеленью 


| 3007 капусты, 200 г огородной зелени (кинза, укроп, нежные 


о поливают вином. Иногда о Мелко наре 

< Аст Я к И ‚а мож 9 

кой растительного масла, взбитого с вином ИЛИ с ж НО ПОЛИТЬ Ох. 
"ЭМ ИЛИ с лим 


м ручок болгарско! 


хен На мелкой те 
гои хелании МОЖНО 1 
хловицу. Все потуши 
ШОИ? Для этого залу 
т «6 сначала на си; 
ене более 4-5 


Му В 
ее 06%ать ств 


°сплить, как в предыдущем рецепте. После 
Я поступ То х ей Нн Е 
ТОЙ имята рукой, смешать ее с мелко нарезан 
на будет т ной зелени. Стволики капусты нарезать круж 
ками ОГО "небольшом количестве воды и добавить в са 
'ОтУШИТЬ АО опылить салат мелко истолченным имби 
у о — по желанию. 


ка, 7 о из краснокочанной капусты 
Уке Окор, Салат ты, чайная ложка меда, столовая ложка лимонного ИЛИ 
а, И сока, немного корицы И гвоздики, 
) КЛЮВ А 
70ваз у 1 бок смешать с медом, разобрать кочан на отдельные листья, 
Жк Мук, зая стволики у. кочерыжки. Вырезать стволики из каждого 
" ра Тонкие части листьев сложить стопкой и тонко нашинковать. 
Чинко НЫ отъ соком лимона или клюквы и перетереть рукамӣ, чтобы 
Әреть на у Луки Нар о кованная капуста не топорщилась на тарелке, слегка сбрыз- 
помина КОЙ терке е бле маслом и подать к столу. 
П-пюре, 
Ку С теплой ааа Краснокочанная капуста с хреном 
Кой ВЛИТЬ в суп, т. и болгарским перцем 
ности по вкусу, И 500 капусты, стручок болгарского перца, 700г хрена, луковица. 
Натереть хрен на мелкой терке. Нарезать болгарский перец 
кольцами (при желании можно использовать и зерна), мелко! на- 
Шинковать луковицу. Все потушить в минимальном количестве во- 
ІН, 


ДЫпод крышкой. Для этого залить в кастрюлю 0,5 стакана кипятка 
И поставить ее сначала на сильный огонь, затем его ослабить. 


Держать на огне не более 4—5 мин. Краснокочанную капусту разо- 


шинковать, В 
1и, лук на астительнт РАТЬ на листья, вырезать стволики, нарезать их «копеечками» и 
вить ложку р "Ушить вместе с 


что темпе ТРА перцем, луком и хреном. Нашинкованный тонкий 
1ует, потому ы налы Тоя капусты помять рукой и залить горячим соусом. При желаний 
е 100°С. Есл ОЙ ниМетой Но добавить столовую ложку сухого вина и сбрызнуть маслом. 


00°С неп # | С 
ше а Все ИНП 0 ат Из краснокочанной и 
20 - а будет и. я | Е окочанной капусты 
‚ Ког Кована 0, Я 71 
САВ нашин, Сзан. ке га 0. "2Рокочанной;, 200 г белокочанной капусты, 
н А 


Р несколько 


@0лова Зеленого лука, петрушки и сельдерея, 
6 


ка Я ложка сока граната, лимона или вишни, чайная 
64а, чайная ложка ягод. 


К 7 
ино И белокочанную капусту нашинковать отдельно. Ств 
воды арезать «копеечками» и потушить в минимальном количесте 


 Помя 
к Оті 
ОМ л Ва 


ть рукой отдельно красно- и белокочанную капу 
" Ром потушенных стволиков. Полить тушеную ка 
Имона или вишни, слегка сбрызнуть растительн 
ЛАНИ добавить мед. В салатницу сложить го кой. 
го аПУсту и кольцом вокруг нее краснокочанную, при 
"Одами клюквы или брусники, ЧЕ 


смещать с тушеными овощами. Корни пе 
должны остаться немного « 


ШКИ, сель и. Н в 
с хрус Й» Дерея ТР 0 
зеленью. Р и пода под Из" у А 
т Ка 
а 
Маринованная краснокочанная капуста ря. С не 0 
7 кг капусты, 2 стакана воды, 0 го р в в " 
Ес , Рошин дущистог б 20602 
5 листиков лаврового листа, кусочек корицы, "оо м Е. нан т 
о 0,5 стакана яблочного уксуса. и 14 20 


б # ну та 
Разобрать кочан на отдельные листья, Вырезать СТВОЛИКИ, на: А сай а 06 
часть 


д ПОЛ 
шинковать тонкую листа и положить в стеклянную банку, ( анат? и и салатну! 
А Приготовить маринад. Для этого вскипятить воду, бросить туда оте ъягоДаМ! 
. нашинкованные стволики капусты, душистый перец, гвоздику, 2-3 геру УЗО 
лавровых листа, кусочек корицы. ў" 
Когда капуста (стволики) будет готова, снять кастрюлю с’огняи задана пару 
добавить стакан яблочно уксуса. Остальную капусту ‘залить горя: { трески, 50 зелено! 
чим отваром. Капуста будет готова к употреблению через 2 неде в 1 Яйца - 
ли: Подавать к столу можно как гарнир к отварной свекле или паз Ая 29 ТЕХ, КТО ест яйц 
ренкам из репы, моркови или тыквы. “Теоддать на небольшие рс 


1 
Цветная капуста а ЗЫПОЖИТЬ В салатницу 


с соусом б 


с амнованным 

Й ь- Мы Л 

1 Цветная капуста — овошной деликатес с ценнейших мна Хд ОМ И 

| ным и витаминным составом, употребляемый в сыр Мі шус И ук 

| слегка отваренным на пару. а ноа а в уг 

| Салат из цветной капусты с лимоном вы акс > ого 

А 500.7 цветной капусты, лимон, а бат, К по лу. 

ИА зелень петрушки, укропа и кинзы, % Ар ат А 
чайная ложка меда. елить на розетки қ н ом. № Сту обл, 

Капусту очистить от внешних листьев и разд р - о ОМ зану 

Тонкие стволики нарезать «копеечками», толстые АИ та м ма ю м 
бой корочки и нарезать маленькими кубиками и промыть ЛИ м ом Я 
цветков капусты оставить целыми. Из ие ви омротвараивоа аьр 
стьев сварить 0,5 стакана бульона, процедит истого пер 


ш 
кипятить 2—3 лавровых листка и 2-3 порошина дус 
Когда отвар остынет, смешать а м лиана 

у и облить нашин 2 
ее я этого 2 чайны 
4) с ‘бешамель. Дл о И 
22 ЕЯ и влить в кипящий отвар из РЕ 
ИЫ капусты, добавить цедру и сок лимона. 


й- 
ибавить чаі 
При желаний 


жки М 
е ло. ков и 


Через 2 нед» 
Отварной свекле ИЛИ 
| 


Д/ветная капут 


с ценнейшим минерал 
мый в сыром виде ій 


| б0Окапусты, 700 г редиски, 


Ш ной зеленью. 


тная капуста на пару 
ети! 


ПА ОТНОЙ. капусты, 2. ГОЛОВКИ репчатого лука, пучок зелени, 
2007 


ая ложка КЛЮКВЫ или брусники. 
хайн. 


арезать колечками и потушить в минимальном количестве 
и т этого на дно небольшого чугунка налить 3/4 стакана во- 
В а она, закипит, бросить. нашинкованный лук. Сначала ту- 

А на сильном огне, но как только’ вода} вновь закипит, огонь 
ть Тушится лук 3—4 мин. 

Цветную капусту разобрать на небольшие розетки, стволики 
очистить и нашинковать тонкими кружочками. Капусту уложить в 
эмалированный дуршлаг и установить в кастрюлю над кипящей во- 
дой, После варки капуста должна, остаться: «с хрустинкой», Выло- 
жить ее в глубокую тарелку или салатную вазу, облить бульоном с 
тушеным луком, сверху украсить ягодами клюквы или брусники. 


Цветная капуста на пару с соусом бешамель 


‚ 20 г зеленого лука, столовая ложка 
ПШеничной муки, для тех, кто яйца — 2 яичных желтка, 


Капусту разобрать на не шие розетки и отварить на пару в 
Течение 2=3 мин, выложить в элатницу. Промытые очистки и ство- 
Лики вместе. с нашинкованным луком и морковью отварить в 200 г 
Воды, процедить, бульон. Развести муку холодной водой в чашечке, 
разболтать с желтками и ввести в кипящий процеженный бульон. 

обы мука и яйца не свернулись, огонь не должен быть сильным. 
остоянно помешивая довести полученный соус до готовности, 
Слегка остудить и прибавить ложку сливочного масла, если вы его 
Употребляете: Цветную: капусту: облить соусом, обсыпать мелко 
Нащинкованным луком. Нарезанную мелкими кубиками отваренную 
Морковь, вместе с отварным луком уложить кольцом! вокруг капус- 


т Редиску очень мелко нарезать и обсыпать ею капусту. 


С: : 2 
наа 7 из цветной капусты 
Олодыми кабачками 


капусты, 200 г молодых кабачков, 
а селени, одна столовая ложка подсолнечного, масла, 
ная Ложка. лимонного сока, 0,5 чайной ложки меда. 


рв, Разобрать капусту, на маленькие розетки, мелкие ‘стволики на- 
Зать кружками; более! крупные! стволики' нарезать на очень мөл 
Кубики, Кабачки! разрезать вдоль на четыре части, затем наре- 
их на тонкие ломтики и сложить в салатную вазу. а 


Ө; 
Зать 


анную капусту. Сверху посыпать мелко! нашинкованн ӨЙ. | 


маслом и яйцами 
„Для тех, кто ест масло и ЯЙЦа, взять 50 г 
2 яйца, 500 г ка, 


2 СЛИВОЧЬот 
0городной зелени 
ОДИН корень редиски, г 


Кочан капусты очистить от поврежденных ЛИС 


СТВОЛИКи — от КОжуры. Из листьев и кожуры сварить г а грубые 
Цедить и когда он Немного остынет, доба Л 


ьон 
ВИТЬ мас Яо 22.1005 Т 
вкрутую и мелко нарезать. по. Яйцо Свариь | 7 04 
Капусту слегка отварить на пару, уложить 8 салатницу 510 
бульоном с Распущенным маслом и обсыпать мелко НУ, полит, е 
Огородной зеленью, Смешанной с крутым яйцом. Из редис сан 0 К 
Лать розочку и положить в виде украшения на горку салата 9 Яр. 
5 ГА 
за а 
Цветная капуста с брынзой брать К 
225 а 
600 г капусты, 700 г є ПУЧОК огородцой зелено, ить 0 
столовая ложка муки, головка репчатого лука, ТОМ сост 
Капусту промыть Очистить от листьев, разобрать на розетки, важн 
Очищенные крупные ствол і 


ать кружочками, слегка отва. 

латную вазу. Из мелко на- 
в капусты сварить бульон в 
дную зелень следует мелко 
ки, если она совсем моло- 
отовить соус бешамель. За- 


рить на пару и 
шинкованного лу 
небольшом колич 
нашинковать или 
Дая. Из процеженного 


вырезать ство, 
нарезать «КопЕ 
перец и лукови 


С залы, Нашинковать : 
лить соком горку отвар! ты, обсыпать ее в “Крук, чтобы они. 
тертой на крупной терке брынзой. Должно получиться вп цан 

ние снежной горки. а 


ии перемешат 


Су 
шя "80, нашинқов 
Капуста брокколи "тодар, 
ТИ 
Этот вид капусты отличается изысканным вкусом и богаташ | кай капусты 2 
витаминного состава. Употребляют ее в сыром виде или следе той (л м | 
варивают на пару. Об употреблении капусты брокколи в супы о ЛИН, стол 
хлебки смотрите в специальном разделе. мы пусть 
МШБ н; 
Отварная на пару капуста брокколи с зеленым луком. К у ого М опе 
400 г капусты брокколи, 700 г зеленого лука, Мот А По ши 
З головки репчатого лука, 4 помидора. РЕ. № ть, тА лку К 
Репчатый лук нашинковать и потушить в минималь Е МИ Мят р В 
стве воды, зеленый лук мелко нашинковать, Капусту Н.С м во ми, К Уко 
рить на пару и сложить горкой в салатник. Тушеный лук р, “аи, пож, 
отварной капустой и нашинкованным зеленым луком. ао Кя од 
Помидоры нарезать поперек на кружочки и украсить М у 
нижнему краю. Г: 
Отварная капуста брокколи с овощами С в 
4 = ( - 
4002 капусты, корень петрушки, 2 корня моркови, реп! д ху с 
а. р ету пучок огородной зелени, 2 головки. репчатого лу! о хоча 
Поместить эмалированный дуршлаг в кастрюлю с кипящ ий М 
Й Отварить на пару цельные корни петрушки и! моркови. м 


212 


почти готовы, в дуршлаг положить капусту брокколи, 
ои бд ить на пару и выложить на блюдо. Тонко нарезать от- 
оета обвар пару корни петрушки и моркови. Репу очистить и в 
варенные Е арезать на очень тонкие ломтики. Все это смешать С. 
ром Виде желании слегка сбрызнуть растительным маслом и 
капустой, о нашинкованной огородной зеленью. Луковицу по= 
САНА ая скорее похожа на стержень, чем на луковицу, наре- 
К 


рей копеечками», разобрать на колечки и украсить салат. 
зать “ 


ао Белокочанная капуста 
Ис 2, 
| ; 0) Салат из белокочанной капусты 
| ядгбелокочанной капусты, 5 помидоров, 7 морковка) корень 
Олдо ел [о СТРУЧОК болгарскогс а, головка репчатого луга, 
"ука 206 | цайная ложка каких-нибудь яр ГОД, 
ев | Кочан капусты разобрать на отдельные листья. Если кочан 
Кор На Розе, большой, то можно оста капустной головки до следую- 
| го приема пищи. В это! преимущество разбора капусты 
атную в » Слегка ве. щего пр У 


” Из мело а наотдельные листья. Очень ғ 
капусты сварить бўла 822и были нашинкован! 
Ю зелень следует меш бранных листьев вырезать ств 
(9 ать 
если она совсем мол. ЛОЯМИ стволики нарезать 
ить соус бешамель 3 | > петрушку, перец и лу; м 
Е количестве воды. Нашинковать тонкие листы белокочанной капус- 
ыпать ее зеленью ин: | 


ТТ. ТВ} ПОМЯТЬ ИХ рукой, чтобы они перестали топорщиться, облить ту- 
но получиться впе Чеными овощами и перемешать ложкой, сложить горкой в салат- 


ВИК, обсыпать мелко нашинкованной огородной зеленью и укра- 
(ить яркими ягодами. 


Аа луста брок! 2 
5 


в аЛат из свежей капусты с соевым соусом 
0; 


они сохранялись в целом 
} енно перед едой. Из разо- 
и. Тонкую! часть листа сложить 
ми». Мелко нашинковать мор- , 
У и потушить их в минимальном 


а 
„м вкусом И и 07 Капусты, 70 маслин, столовая ложка соевого соуса. 
›ом виде Или ты ип" | и азобрать кочан капусты на отдельные листья, вырезать ство- 
І брокколи В т нашинковать их «копеечками» и вместе с нашинкованной го- 
05 Кой репчатого лука потушить в минимальном количестве воды. 
луком. та ПУдить, размять вилкой и ввести соевый соус. Тонкую часть лис- 
леным '/) еу ковать, промять рукой вместе с нарезанными на малень - 


еле 700чки маслинами, сложить горкой, облить соусом й украсить 
Ы 


Вел 2Ю. Можно оставить одну маслину целой, чтобы положить на 
Шину горки, 


Е) 
о СТные рулетики | | 
54 Ранней капусты, 5-6 столовых ложек моего любимого соуса. — 
о Вомойте сверху кочан, удалите испорченные листья, осве 
АЎ Очерыжки, разберите кочан на отдельные листья, У ранне! 
Ы 


Жа > грубую, часть листа можно не вырезать, Можно. уб 
Ране Листьев разбить деревянным молотком. Но чаще 
Е ДЬ 


капусте стволики остаются очень нежным 
ТЫ положить по чайной ложке моего люби 
реки и разложить их на десертн 

_ 'Иками можно положить по 2-3 моло, 


их тщательно промыть, о 
3-4 см ботвы, та 


М [6] 
Укой. Если вы хотите миски что 


ВОбодить ее от зелени и фи 


Салат из свежей капусты 
500 г капусты 700 г 


Для другого блюда. Перетереть шин 
бы она стала сочной. Если вы пользуетесь сол 


‚› Но следует знать 


яет на состояние организма. Если У вас по- 
вышенное кровяное давление 


‚ ТО силой воли заставьте себя отка- ш 
заться от подсаливания пищи хотя бы на две-три недели; Готовьте 


те блюда, которые можете не подсаливать, если вы не в силах от= и 
казаться полностью от 


соль. Заправить нашинкованную капусту растительным маслом, ам ‘столовая ложка расти 
взбитым с соком лимона, яблока, клюквы или вишни. К заправке Е. 8-6редисок 
можно прибавить немного меда. Сложить капусту горкой в салат- ! 


ную вазу, облить заправкой и украсить помидорами. Для этого на= зашиковать, как в предыд 
резать помидор поперек, уложить кружочками по. краю салатной 


тесте 


ИТО Й 
и, используйте морскую или каменную й 79 еј, желток яйца, 


рголовки ЛУК 


Зат Из муки, воды с мас 
горки и все обсыпать зеленью. чо "угольным аа. 
рощу | 
Капуста тушеная х размять 
7 кг капусты, 200 г помидоров, столовая ложка Расла о з ным о 
масла, красный молотами перец, зелень укропа и 2 клу оь С А . Ка 
картофеля среднего размера. ЕС Мста т Мякщей 
Капусту разобрать на отдельные листья, выреза «копееч- у, З а На быть 
сложить слоями тонкие листья и нашинковать. Е ти м, разон 
ками» грубую часть листа. В чугунную катро а Е тельного } а А 
а она закипит, влить стол та ит: у А, 
РЙ Еола: положить нашинкованную грубую Часты Пра |5} ол 
А 1с Е д Г 
] крышкой 3 мин; После этого вв обмякне Вит 
С И и тушить несколько минут, таа а: и выло- улет 
Снять с огня, добавить красный перец, все перане на пару и нат | н 
жить на блюдо: Заранее следует отварить картоф 


зать его тонкими ломтиками. Разложит картофель на горке У 
(7 
5 л и 
У 
ой капусты, украсить нарезанными поперек помидора ми. 


кочанная капуста с рисом 
А 200/7 моркови, стакан риса. 
7. 


5 ь на сито. Бел 
1 л кипятка, откинуті 
Бы д В минимальном Колин 
стволики, затем слегка по 


Рау 


Моо "1 


К заправе 
ть капусту горкой в’ сала: | 
помидорами. Для 2100 
кочками по краю салатї 


ложка ОастительнШо 
укропа и 2 КЛИОНЯ 


Олик 
ТЬ СТВ 3 
стья, В «Копей! 


дут молочнокислого брожения. Однако при квашении | 
у 


га капуста с грибами 
манна?" 2 головки репчатого лука, 300 г свежих 
капусте ых грибов, столовая ложка муки, 
гиг о подсолнечного масла, о 
г и нашинковать листья капусты, как в предыдущих еу 
ДА бы отварить в сравнительно небольшом количестве - 
птах. ии дойдут до полуготовности, мелко нашинковать. На \ 
ры кастрюли налить немного грибного отвара. Когда от- 

пит, влить столовую ложку масла, потушить мелко нашин- 

с головки лука с нашинкованной грубой частью капустного 
И ем положить в кастрюлю тонкую часть нашинкованного 
а и Слегка потушить. Капуста должна остаться почти сырой. 
Оставить кастрюлю на край плиты, добавив по’ вкусу красный пе- 
рец. Из оставшегося грибного бульона сделать соус бешамель. 
Капусту с грибами выложить на блюдо, облить соусом и посыпать 
зеленью. Для украшения можно оставить несколько красивых гриб-* 
ков и положить их на вершину горки. 


Свежая капуста в тесте 
0пкалусты, 750 г муки, 2 головки лука, 
«ОНЫЙ МОЛОТЫЙ перец, ж 

78 стакана воды, столова у 
пуокшнитт-лука, 5-6 релисок. 


а растительного. масла, 


Капусту нашинковать, как в предыдущих рецептах, довести до 
полуготовности. Из муки, воды с маслом и желтка замесить тес- 
10, раскатать его прямоугольным пластом толщиной 0,5 см. Ка- 
ны Остудить, хорошо размять рукой и посыпать мелко Пашин 
и луком с черным перцем. Капуста должна быть не пере- 

ОИ, а лишь слегка обмякшей после тепловой обработки. 
89 еоть листа должна быть более мягкой. Раскатанный 
Фут Ста смазать маслом, разложить отваренную капусту и за- 
отно рулетом, защипнуть края. Положить рулет на салфетку, 
отда завязать и варить в подсоленном кипятке до готовности. 
зат, аулет будет готов, а вариться он будет 15-20 мин, развя- 
Каждые фотку, выложить рулет на блюдо и нарезать кружками. 
ить Ы Кружок посыпать мелко! нарезанным шнитт-луком и укра= ^ 3 
_ ЭЛовинкой редиски. 


К м 
ЗШеная капуста о 
©—не очень полезный продукт, так как содержит с 


Иобретая приятный кислый, вкус, сохраняет витам 
Ые соли. В прежние годы я не:рекомендовал 
ловия последних лет требуют расширения 


[ 
в очень малых количествах. В и бы 
> 2 кулинарны А 
зовать и рассол. оных изделиях Можно ис д И 
Хранить квашеную капусту НУЖНО в деревянны Ш Р НОЙ 
ПЯНЫОЙ посуде держать не имеет смысла, так ке А И В 
этом сохраняются плохо. В эмалиро ВИ 
ван Ы ўї 
пропадают. ОЙ "осуде они и МИ 0 а р) 
Квасить капусту может Каждый, у кого есть бочоно (м ЮВ од" 
соль. Поваренной СОЛЬЮ солить нельзя Избыточное „Ка 02 2 
боли задерживает молочнокислое брожение, в рез Д ПИТА сы › 
создаются условия для развития нежелательных микроо но ми, каї ей, 
Если количество соли ниже нормы, то капуста станови тс 2 ИЗМОВНИЙ лор 
ней развиваются гн 


. И ВИТСЯ мягкох › 
илостные бактерии, Норма посола— 15008 ТА 
соли на 1 кг капусты. Ро 


айй? ени! меш“ 
Перед посолом Капусты следует хорошо Подготовить бочонок 14 ть лук С ем, 
Его сначала промываю 1, ем на дно укладывают веточ А 3 рна пері 
смороду л мож ют а красным кс 
К родины и мож ают примерно 4 л или больше /, у оа подать 
(в зависимости от | пятка и накрывают чем-нибудь ў! ОКНО ВИИ ре! 
плотным. Затем п 


железную болванку 
ДОЙ. Чтобы пар не ух 
раза три ошпа 
реблению, ивк 6 
чую воду в бочке На всю процедуру уходит при- адсту в небольшой 
мерно час. Воду в ожжевеловые и смородинные веточки ‘вречета 200 г хрена на 
выбрасывают, бочку протирают сухим полотенцем. На дно бочки ‘та быть плотно. ГОТОЕ 
кладут цельные капустные лист з 

о ааа капуста готовится из поздних сортов. Тугие м должна вхо 
плотные кочаны разрезают так, чтобы освободить кочерыжку, по- ты С. Эта заготов 
сле чего капусту шинкуют. Если у вас есть желание, можно доба- $ ТОТ, Кто освоит ее 
вить и морковь — примерно 10-15% массы. Шинкованную капусту "Одет, 1 
посыпают солью и натирают руками, чтобы из нее выделился сок, обычно Е 
Она при этом обмякает и плотно укладывается в бочонок. Можо о га начале ; 
капусту. пересыпать шинкованной морковью или укладывать мова оке ` Замерза 
ковь слоями. Хорошо также между слоями рубленой капусты з " Стат 


и или на костре какую-нибудь р ИЗ 
и бросают в бочку с горячей воз 1 

акрывают бочонок. Если вы сты с хреном 
ку, она будет готова к улот. #1477. 


к аны 
те не будет заводиться гниль. Горя- дето Хорошие коч 


М. 
кладывать кочаны, разрезанные на половинки или четвертушки, а род ЯГК 
также антоновские яблоки. ОЙ 

Нарезанную капусту сильно уплотнить кулаками, сверху нака а, и Зелен 
чистой салфеткой, прижать деревянным кружком, на который ма о 
ложить груз — булыжник. еа Кя поред («) еем 
Дней через 15-20 из бочонка будет выливаться рассол т Го маг Ст. 
Это хорошие продукты брожения. Их следует собрать и позже, 


брожение прекратится, влить в бочонок. Во время броне 
нужно снимать, так как в ней могут развиться нежелательные М и 
организмы. Деревянный кружок и салфетку, покрывающие каара ў 
капусту, время от времени следует ополаскивать, удаляя плесень. 


Е. ач 
. Низкая Зас И 
еную капусту хранят в прохладном помещении 8 е 
т зану а время брожения и капуста при этом ста- нему 
ится более вкусной. Особенно вкусна капуста, когда в бочонок 


жены антоновские яблоки из расчета 500 г яблок на 10 кг ка-' 
‘пусты, лавровый лист и тмин по 5 гна 10 кг капусты. 


НЙ, у | ‚с квашеной капустой 7 - 
У ны, 070 р’ Еи капусты, 2 Стебля лука-порея, мука, ЯЙЦО, Лимон, — 
не броу т изб 

Жела Ние 
>|, то К тель 
ктер Әпуста и м 

. 9 

; Норуз ем, закрыть пластом теста, защипать края, проколоть верхний 
Е. Рош $ аа аст вилкой, чтобы дать выход пару, и поставить в духовку. 

е Под 4] ой капусты 
'Вают а Дно ух Тони р Салат из хвашен 2 


7 Риме Улада У 2007 квашеной капусты, лук-порей, зубок чеснока, тмин, немного 
$ Пятка Оно 4л Ил Та красного перца, при желании имбирь, 
"бд Мелко нашинковать лук, смешать с 


пать тмином и красным перцем, слегк 


а сдобрить растительным 
Закрыва ОКУ С Горн | маслом. Салат можно подать к отварному картофелю, отварной 
очку, ЮТ боч КЕ свекле, паренкам из моркови и репы. 
› Она Уде ЛИ 
т 
будет аводиться ГНИЛІ а Заготовка капусты с хреном 
Ча в ЫА Гор ие коч 
(9) едуру уходит Нашинковать хорошие кочаны капусты с морковью и яблоками. 


м поди ОШ ошт кусу е 

полотенцем; 12. 

Цем. На дю б пуста должна быть плоті 

этому х аниться она л 

тся из поздних сортов, ив туре Д до +200. Э 

г освободить Керк ровки, но тот, кто 

есть желание, можно К | басту не будет. 

ассы. Шинкованную на, Готовят ее 

гобы из нее выделился оа | 


ИЛИ кирпичном 
цывается в бочонок! Г: Мораживании м 
ать 
адыват һа 


Й бочонок, смешав с мелко тертым 
па на килограмм капусты. Уложена ка- 
. Готовится: такая капуста без соли, по- 
‘а в холодном помещении при темпера- 
заготовка требует особой чистоты и сно- 
освоит ее, другим способом заготавливать 


обычно в начале зимы и хранят в холодном подвале 
гараже. Замерзания капуста не боится, но при раз- 
ожет стать мягкой, дряблой. 


и Укл 0 
бене Харда а Блюда с огородной зеленью 
ями тушки 
четвер 
эвинки. ИЛИ | ‚| (2ечневая хаша с пореем 
сверху И. 10 р. расл Пука-порея, стакан гречневой крупы, столовая ложка. 
кулаками, торы! ЧО тИтельного масла, 
кружком, п во Замочить крупу за З ч до варки (на 1 стакан крупы З стакана 
рассо. И ай ыы, Через 3 ч после замачивания сварить гречневую кашу в тода 
ыливаться и ПО еї пей) сотенной кастрюле, завернуть в теплую «шубу». Нар Кругу ШЕ Я 
ет собр ат рожениц о аКипания следует не больше 2 мин. Чер тахсони "пор 
емя ые ИКИ в термостате каша готова. Смазат 
20 нежелатель ао. |  Шетного а разровнять и посыпать нарезанными колеч- 
покрываю пплесо й О ЛУка-порея, 
И 


А С0вад хаша с щавелем 
| 9А шаве, стакан зелени петрушки, уқоопа и кинзы, 
 акана риса, 


217 


Налить в кастрюлю в 
закипит, Заложить рис. 
лю на край плиты 


ЛЬ в рисовую 


|5 сверху нашинкованной зел Д 


Листья шпината лучше рвать РУкой, а не резать но 
горкой, присыпать крошками сваренного вкр он 
сливками, 


Шпинат Отвар, 
400 г шпина 7а, 3 стол 
столовая ложка молот 


ОЙ 


е ЛОЖКИ сметаны, 


арей. 


оленным кипятком и дать 
ть на дуршлаг, дать стечь 


ел 

| овна Мело 
вскипеть, и СИТЬ колечк 
кропить сметаной. 


[6] 
воде; посы- ДА ительным масл 


оон или взросл 
и 


пать молотыми суха 


Шпинаг с рисом 


300 г шпината, 0,5 ста 
измельченных г 


а, столовая ложка | 
а, черный молотый перец, тертой моркови, све 
Рис отварить в кип Объем воды должен в 3 раза превос- 7 2007 кольраби, 20 
ходить объем риса. По готовности рис снять. с огня и ме ет ионный 06 
глубокое блюдо. Измельчить шпинат, густо обсыпать имірӣс; С 9 А 
мельченные грецкие орехи прогреть на сковороде и посыпа 


т тереть отдельно, н 
кашу. ое выложить Г 
И, 
Сул со шпинатом я Т вец Круг него 
200 гшпината, луковица, корень петрушки, клубень ар оа А УУ л Ко ЛЬЦом 
0,5 стакана яровой пшеницы, яйцо, 2 пучка огородной з 2 т 


пучок зеленого лука. 


елем ЛЬ 

Репчатый лук нашинковать и вместе с т. Д ца\ 
бросить в кипяток. Корень петрушки нарезать то НТЕС е. б 
Порсотовности картофеля сдвинуть кастрюлю к ОВ, Нежные С луком 
мельчить шпинат и бросить в кастрюлю, закрыть р В ЕЕ к Ы; 

одной зелени мелко нашинковать. Свар о таро л лука. 

Е огород его на 4 части. Суп со шпинатом Базли по 1/4 708 ПО 
нам густо ‘посыпать зеленью и в каждую тарелку п о масла и 
щи Доб 
е опа, х 
ор картофеля, 7 морковь, по пучку щавеля, Укр! к М халат 

рушки, 200 г молодой крапивы. ЕНЕ. с 

одую крапиву можно получать в течение вс е 


45 


: одой поросли. | 
8 Я ая етой из грубого пол. 
М й ввести в кастрюлю вместе с карт. 


_ М ьно промыть в холодной воде, нежные стебли, 
ТЕ тщатель отбросить. Крапиву мелко нашинковать, Ща, 
ть в Холодной воде и рукой разорвать на поло 
картофель и лук будут готовы, бросить в кипяток к 


За ‘итертую на мелкой терке морковь, щавель и другую зелень 
“Иво. пиву. а щи и дать им настояться под крышкой. 
и А положит ными щами очень хорошо сочетаются сваренные вкрутую у 
АННО не Реза о я тех, кто их употребляет: яйца сварить вкрутую и обдать — 
0) Круть Жо, С ий ой водой, ОЧИСТИТЬ, нарезать на четвертушки и положить в 
Иа | 07 готовое блюдо зеленью, 
Яйца, Ў М тарелку со щами. Посыпать д! 70) 
м 
СД | рлюдаиз моркови 
А е 
Салат из тертой моркови 
| Кипя дог моркови, стержень лука-порея, пучок огородной зелени, 
| Ид ийная ложка растительного масла, 
лаг, дать стечь а КИПЕ Р 


Натереть морковь на мелкой терке, оранжевую массу положить 
всалатную вазу, украсить колечками тонко нарезанного лука, слег- 
Ка окропить растительным маслом. Этим салатом можно кормить 
каждое утро ребенка или взрослого, нуждающегося в усиленном 


528 ложка. питании. 


МОлотый перец, 


1ы, должен в З раза прев 
2 СНЯТЬ С ОГНЯ И ВЫЛОЖИРВ 
густо обсыпать им рис“ 
на сковороде’ и посып 


Салат из тертой моркови, свеклы, кольраби и лука 


207 моркови, 200 г кольраби, 200 г свеклы, пучок зеленого лука, 
Масло, мел, ЛИМОННЫЙ СОК. 


„Овощи натереть отдельно, не смешивая их по цвету. В круг- 
| тетной вазе выложить горку из белого салата, получен- 
у З кольраби. Вокруг него кольцом уложить тертую морковь 
‚ Наконец, внешним кольцом — красную тертую свеклу. Полить 


Все ЛИ 
ля, Монным соком смешанным с медом и небольшим коли- 
207002 че К 
си, клубень Ка 7 СТВОМ масла, Между кольцами уложить мелко нарезанный 95 
ка ОГОРОДНОЙ а "ный лук, 


С, 
Ба Из моркови с луком-пореем 
| Тре 7 МОРКОВИ, стебель лука-порея, 2 столовые ложки молодых 
Ло, 104 Орехов, какой-либо кислый. сок, примерно 5'г меда, чайная 
Я Растительного масла, зелень кинзь/. г 
0 натереть морковь, сдобрить ее кислым овощным соком с м 
НЫ „ВЫЛОЖИТЬ горкой в салатную вазу и сверху густо покрыть. 
Бр (ОЛечками белой части лука-порея. Зеленую часть ‚Этих ) 
06, УЧШе употребить в другое блюдо. Салат украсить ки 
7 тать крошкой орехов, 4 
Р Мор. __ 
о ЖОВЬ с чесноком и хреном : 
оркови, 2-3 зубчика чеснока, небольшой кусо 2 
‘Рена. аач ў 


Салат из морков, 


И С соусом бешамель 
300г моркови, 2-3 Головку Вейчатого ПУка, корень Сель, 
Де) 
Тонко нашинковать лук и сельдерей, сварить бульо Е’ 
воды, прибавить столовую ложку муки предварите 
НУю в холодной воде, Размешать сель у] 


Вью, Выло 


Салаг иЗ морков С Отв, 


дерей и лук о 
47 


КИТЬ все в сал 


адной свеклой, 
200 г моркови 


ИКов чеснока, 2 Столовые ложки. СЛИВОК, 
чайная ложка | 


Морковь нате 
протереть на кру 
дом. Выложить в 
мелко нашин 


\ мелкой терке, отваренную на пару свеклу | красных помидќ 
‹е, полить сливками смешанными с ме= № 

, елин 

у, обсыпать крошками орехов и очень аидоров, 2картоф 


м чесноком. ‘ами, репа, 2 головк 


Салат из морков, 


с 


ала растительного л 
7 С ПМС ТЬЯМИ А олодого чеснока 


Л ННОЙ Э ован 

2007 моркови, 2 столовые ложки растительного масла, большой | тн р 

чок зелени молодого чеснока, х 

т Морковь тать, полить маслом и выложить в и. и т. Нашинковать В 

ьев чеснока соорудить метелочку на вер 3 Мала Положить п 

самых мелких листьев маа д 
салатной горки. 


ыу овести ег 
Би С репой : Ха , затем с 
Салат из морко К 
750 г моркови, 750г репы, стакан подсолнечных семечек „С М ео й Юлю 
Семечки протереть влажной салфеткой и прогреть на 


е- Ым пе Ы 
олодным; П А р 
чтобы оболочка согрелась, а ядро обталовы ое р у У 
де так, семечки на кофемолке и отварить в стакана 
роот более 3—4 мин, затем откинуть на аара 

ть с г 
ое и смешать с протертой морковью ир 


Блюда из огурцов 


Салат из ог урцов с редькой 

КИ, Е: 
5007 свежих огурцов, 3300г редьки, ‘200 г лимонного сока ИЛИ сом 
2 свежих , 


стоя 
омтиками. Слож Г 
слегка нажать 


3 моркови. С соленым огурцом 
ИИ. 


СЕИ 
Эде, В Зат  оркови, 2 соленых огурца, 200 г томатного сока, 7 8 
Я е та, ЕТ Г ить тонкую КОЖИЦУ © соленых огурцов, разрезать их и. 
уд а голи семена крупные, удалить их. Нарезать огурцы на Ее 


ео ки, залить томатным соком, сдобрить 


“в елко нашинковать перцем и дать на- 
ё, Л з оа 
м" “вари сед ся. Морковь м ‚ залить приготовленной за- 
"Прет ТЬ боер Пе" подавать на стол. 
дер двару уль % Такой и 
ей те 
ат И лук Ло | мидоров 
ную азу“ соу към Блюда из помидор 
. Т | 
Пой, о ` № ржиз красных помидоров 
га 10 Г спелыхгпомидоров, 750 г сельдерея, 
а Осу 27А “Но | ДОГ москови, ЧЕРНЫЙ молотый перец. 
О, 
"ове п ыд Гед Все продукты пропустить через соковыжималку, сок заправить 
Ливо церным перцем с мелко нарезанной зеленью петрушки, кинзы или 
тваренну | хуна Приготовленный таким образом сок украсит ваш стол. По- 
ц) го нужно в стекля ннЫых к\ б 
'вками, ме ое его нуж нных кувшинах 
Рошка И ВМИ с Супіс соком красных помидоров 


05 помидоров, 2 картофе ТИНЫ, 2 МОРКОВИ, 
Корень несушки, репа, 2, ловки репчатого лука, 


Столовая ложка растительного масла, 

На дно чугунной эм 
пана воды. Когда она 
тельного масла. Нашин 
кастрюлю. Сначала пол 


ого чесноха 
ТБНОЛО. масла, большой алированной кастрюли налить не более ста- 
закипит, прибавить столовую ложку расти- 
ковать все овощи, и поочередно заложить в 
ожить довольно мелко нашинкованный кар- 
298 с кожурой и довести его до полуготовности, затем — мелко 
ао ованный лук, затем остальные овощи. Потушить все под 
а КОЙ, сдвинуть кастрюлю на край плиты, вмешать в тушеные 
досы Очень мелко нарезанный или раздавленный зубок чеснока, 


јыложить в салатницу 
› метелочку на верши 


НЫХ СЕМЕЧЕК | в ТЬ красным перцем и мелко нашинкованной зеленью. Тем 

еть На СР Нем Из помидоров сделать свежий сок. Помидоры надо про- 
и прогр лОдНЫм! ТИТЬ через соковыжималку или через мясорубку и влить в полу- 
сталось Х ТК. | Ченн 


Массу горячие тушеные овощи. Получится очень вкусный 
дую Если он предназначен для праздничного стола, можно в каж- 
Тарелку положить по чайной ложке сметаны. 


алат из помидоров с` орехами и чесноком 
г по, чатого лука, 
10 мидоров, головка реп. 
рог очищенных грецких орехов, 5’ зубчиков чеснока, 
да Ый молотый перец, 2.столовые ложки 
ГИтельного масла, : 
атна о они 
ОК очень мелко нашинковать ил чНице царе 
р Говеонь помидоры, перемешать их с толчеными орехами 
ноком полить маслом. Положить в ИАС: 
‚Тиками молодой кинзы и петрушки, перед подачей 


Салат из ПОмидоров с огурцами 
300 г помидоров, 200’ о 


Салат из помидоров с зелены 


ў М Го, 
) 300 г помидоров, 300 - з. «чи роком 
‚| (свежего, сушеного И | и Роша 
А пучок огоролно; БРЕ 
А ` Отварить горошек дс 6 
Ір бешамель. Гот иа Ульоне приготовить сбус 
А шинкованной и’ "ОРКОЙ, посыпать мелко на 


небольшие пом, 


й 
ТА 
И Помидоры с брынзой 


РЫмЫЗОМ 
| | 8 красных пом, В , 
| 700 г молод В, | 
| петрушка | 
І Помидоры 
| разрезом вверх. также разрезанные пополам, 


| Ју 

ре мидора кучкой положить 
| сить. брынзой и огурцы. 
7 ге 

родной зеленью. 


| положить м ун рх. На каждую половинку по- 


атертую на крупной терке. Укра- 
до засыпать. нашинкованной ого- 


1) Помидорьг; Фаршированные овощами 


72 помидоров среднего размера, 300 г моркови, 
| Г 700 г корня петр ушки, 200 г корня сельдерея, 

И 3 головки репчатого л ука, 2 зубчика чеснока, 
красный перец, 700 г брынзы, пучок зелени, 
столовая ложка подсолнечного масла. 


{ Шриготовить помидоры для фаршировки. Чайной ложкой ИЗ 
|’ влечь из них сердцевину, проставить достаточно мякоти, чтобы ои 
сохраняли форму. В небольшом количестве воды с ложкой пода 
нечного масла потушить, как в прежних рецептах, нашинкога — 
овощи, но в массу овощей положить и извлеченную из помид! Р 
мякоть. Тушеные овощи охладить, посыпать красным ра. 
Можно; применить и растертые в пудру мускатный орех, кор 
икре: их на блюдо, сверху акку- 
міафаршировать И, натертую. на асана 
и ПА фарш, можно. положить ега горкой 
н Тев Соли АА и расположить помидоры вокруг. Горку из туше- 


вощей украсить брынзой и зеленью. 


триотовит 
и массу ПОЛОЖИТЬ 


зксваъ помидоры. У 
сбрызнуть подсолі 
коры, фарширова, 
 ыпомидоров (он 
"їаекиқ или 100г суг 


А 


репчат 
бак Ука, 
|; кана риса, 
1 "варить в 1 


л и разложить на блюде | 
`’ Разрезанные! пополам 


а каждую половинку по: |. 


на крупной терке. Уе ! 
ать. нашинкованной 00: _ 


ОВИ, 


 28анные;помидоры. 


59лрки тыквы зубчиками, смазать сметаной, ‘смешанной с 


ов среднего размера, 2 головки лука, пучок 
я зелени, 200 гхрена, столовая ложка муки, 
ложки сметаны, 


о к ввести сметану, в ки- 
204 массу вложить хрен, отваривать его на медленном огне 


мерно 5 мин. Застить массу мукой, снять с огня, охладить. По- 
оры разрезать пополам, положить разрезами вверх, разложить 
м гомидорах хрен и посыпать все мелко нашинкованной зеленью. 


Помидоры с рисом 


помидоров среднего размера, стакан риса, 50 г очищенных 


‚редкие ОРЕХОВ, луковица, пучок огородной зелени, столовая ложка 
подсолнечного масла, 


Отварить рис в 1 л воды, откинуть на сито, немного сдобрить 
подсолнечным маслом, в котором с водой тушился нашинкованный 
лук. Приготовить помидоры для фаршировки. Извлеченную из. по- 
Мидоров массу положить в отварной рис, все перемешать и на- 
Фаршировать помидоры. Уложить их в сотейник или глубокую ско- 
вороду, сбрызнуть подсолнечным маслом и поставить в духовку. 


Помидоры, Фаршированные 


лрибами с рисом 

ТО красных помидоров (они должны быть твердые и свежие), 
900 г свежих или Т. 00 г сушеных грибов, 

головки. репчатого лука, молотый черный перец, огородная 
Зелень, 0.5 стакана риса, 75`листьев. салата, 


Рис отварить в 1 л воды до полной готовности, откинуть на си- 
70, Сварить Грибы в 2 стаканах воды, нашинковать мелко лук и по- 
тушить в небольшом количестве грибного отвара. Грибы нашинко- 
ТЬ смешать с рисом, туда же вмешать орехи, предварительно 
Прогретые на сковороде и раздавленные скалкой на доске, Посы- 
аты рис черным перцем, слегка сбрызнуть растительным маслом, 
смешанным с грибным отваром, охладить. Отрезать со стороны 
плодоножки «крышечки» помидоров, вынуть ложкой мякоть, дать 

ечь соку и нафаршировать помидоры рисом с грибами. Из выну- 
той Мякоти сделать фарш с листьями салата и положить вместо 
ПЕК на фаршированные ‘помидоры. Назяласком блюде раз- 
ў ЖИТЬ листья салата, на них, как на салфетке, поместить Фарши- 


Блюда из тыквы 


ква запеченная 
‚ сметана, корица. 


_Тыкву разрезать на полукруглые дольки из расчета 1-2 
Кожицу не срезать, но семечки выбрать тщат, 


8 
и 


ремолоть на мя- 
вскипятить и отварить 


_ зеленого горошка, 


На порцию — чайная 


ложка сметан 
товности. Ы. Запекать в духове 


Салат-пюре ИЗ ТЫКВЫ 


кардамона, чайная ложка м 


Натереть тыкву на мелкой терке. Тыквы б 
поэтому ее следует попробовать. Оранжева т еы 
вкуснее, чем желтая. Если тыква ЕТ Е у 
ее, так как неприятный привкус неу 
вы можно приготовить : 
смешать с тертым 
медом, 

Соленый чернослив любя ОТОВИТЬ ап 
товки проста — в оч Л Е ие И ие и 

оанкь СЛОЯМ кла 
ягоды сливы, ЛИСТЬЯ ‹рена и ртый к ень хрена И Е. 
ках соленый черн 1 года, после чего стано- 
вится пригодной ; тов. Чайная ложка солено- 
го чернослива п му салату. 

Сырой салат № асной тыквы. Если вы 
готовите салат из чной го перед подачей на стол 
нужно прогреть в духовке н; ком блюде или тарелке и 
затем охладить. 


еда, 


ЯКОТЬ тык 
1риятный, вкус, за 
траним в салате, Из этой тык 
2да, Мелко тертую сладкую т 
‘Эрносливом, гвоздикой, кардамоном и 


ругие блюд 


соленым ‹ 


Блюда из кабачков и патиссонов 


Рагу с кабачками 

600 г кабачков, 3-4 сладких 60 
7—2 головки репчатого л ук 
сметана. 


ских перца, 
2-4 помидора, огородная зелень, 


Репчатый лук и сладкий перец мелко шинкуют, смешивают с 
нарезанными помидорами и отваривают. Затем в кастрюлю! засв 
пают нарезанные кубиками свежие кабачки, Кожицу с молодого ка- 
бачка можно не снимать, от этого он становится только ВН 
Огонь должен быть достаточно сильным и уменьшать его оледи 
лишь после выкипания жидкости. Когда кусочки кабачков, оста 
ясь достаточно плотными, уже не кажутся сырыми, о. 
рюлю на край плиты; посыпать кабачки укропом, кинзой ры г 
кой (зелень можно шинковать достаточно крупно), За Каз 
кой дать настояться не более 3 мин, после чего рваложи м: 
релкам. Если в рационе семьи принята сметана, то 
ею готовое блюдо. 


Суп из овощей с патиссонами или с кабачками. 


оличест П 74 и кабачков определяется вкусом хозяйки; 
кабачк 77 

ство патиссонов ил, Я 

02 г белокочанной капусты, 100 г картофеля, 750 г моркови, 


7 фасоли, немного свежего 
00 г СТРУЧКОВОЙ $ , 
головка репчатого 00. лист; зелень мяты и кинзы, 


нной зеле 


* ва 
о ШИНКО 
гоонкой. В ЭТОМ перц 


оле употреблять в сЕ 


1и латиссонов или К: 


(дых кабачков или 
10у 

"20 релчатого:л ука, 
21008 или 5 


95 фель очистить грубой полотняной влажной 

Й КАРТ морковь можно не чистить, но тщательно 

Оке ДОДИ ови мелкая, ее можно разрезать на полот 

Т локочанную капусту нашинковать 
Ор Ық Ы четвертушки. Бе У 


о, 0 2 
ан. “8 о ооо или й. Бросают в кипящую воду нашинкованный 
имер Жер. Ома 2 "о кочерыжкой. Бр 


стой и 
Юю 26 офель, стручки фасоли, морковь с капу р 
Уст ори о, и ыы кубиками молодой кабачок (патиссон)? 
да, 9 Им ИНЫХ И овится менее 10 мин. Готовность его определяется по 
у | 


ТИ картофеля, все остальные овощи могут оставаться 
А 0тоВвНОСТИ ‘= 

8 Тую о ИО СТИНКОЙ». 

93до ИЙ у «с Хру! 


ви ь Зн руини припущенные 
и блоя оНцы, т 17 ОТ ЦИКИНИ, лучок зеленого лука и лук-порей, 
Л Кор И морковь головка репчатого лука, стручок красного 
тСя ть Хх |} болгарского перца. 
сал, ри ПО, [ Репчатый лук мелко нашинковать с зеленью лука-порея, цукки- 
атов, Чайна НИварезатькрупными ломтями. В кастрюлю залить полстакана ки- 
45 Всему ала Я пятка. Когда вода закипит, добавляют репчатый лук и стручок бол- 
> ИЗ анана ту. гарского перца, затем цуккини. Блюдо доводят до полуготовности 
его п Исдвигают кастрюлю на край плиты — олюдо дойдет под крышкой. 
‘Ческо Посыпать нашинкованной зеленью. Красный болгарский перец на- 
М 6. резать соломкой. В этом пер ысшее количество витамина С, 
поэтому его особенно нужно бе 1 и не подвергать термической 
обработке, а употреблять в сыром вид 
2) 
Икра из патиссонов или кабачков 
Я АГ молодых кабачков Или патиссонов, 
5 головок репчатого’ лука, 4 столовые ложки. 
ЛА 70Мата-пюре иу 5 помидоров, 
ОДНАЯ ЗЕЛЕНЬ Зайная ложка лимонного! С: 
02, ОЛОСОЛ? Со ока или 


ОВЫе ложки белого сухого вина, 


т у ЧАЙНОЙ ложки МО, 
смешиваю лотого красного перца, 
о шинкуют, стрю ЛЮ зав. Столовые ложки‘сушеной морской капусты. 
Затем в ка го" 


олодо"” > 


г Морская капуста заготавли 
Ые ложки 


лодную ик лением прогреть. я пред 
р о ў ќ г 
приготовлен на особенно вкусна Примерно через. 


225 


а 


_ Блюда иЗ дикорастущих трав и 


д 


Растений 
Салат из молодой крапивы с яйцом 
(аля тех, кто Употребляет яйца) 


200. Г крапивы, ОДНО яйцо, ча, 


Иная, ложка 
подсолнечного масла, 


Разделочн ю) 1 


› вбить в, нее ЯЙЦО; И р 
| в 20, На 

УТУ’ СНЯТЬ. с:плиты; если вы пользуетесь со Е: вн поли? на 

ТО чуть-чуть присолите морской или каменной. На Стол: подавать Ў 005" (олш 

В горячем виде. б" 


Салаг из Молодой краги 
200г верхних листь (27: 


Т 
Раливы без черешков, Е тя, П ДВОР 
ПУЧОК огородной зе ев одуванчика, пей ся. ЕСЛИ вам 
Свежий или соле, ОЛЬКО перьев зеленого лука, ТОТТЫ 


С крапивой в 


о разрезать 
осторожным; Поскольку; это, сор- № 
ное. растение. б 


( 
ж зультате д 
ательно на: 15-20 минут замо- 2. Ве ОЙ се| 
ной воде. Все паразиты, кото- музой травя 


на поверхности. 
проточной воде. 
Далее еще влажные 


рать их в дуршлаг и‘промыть в орехами 


ли. обсушенные полотенцем, листья: пра- ли из орехов 
Тереть между ладонями. обы они не кололись, мелко; нашинко- | дир из с 
вать, соединить с нашин нными: листьями других. трав: С м , ельного Я 
НОГО огурца осторожно сн ть кожицу, удалить. семена; если % ока 


у 
крупные, и очень мелко нашинковать. Соединить вместе. с лист в "молотой кориці 
ми и полить каким-нибудь соусом, приготовленным: йо. нашим: р Месе Се 
цептам. та са З 
Салат из листьев храпивы с ботвой редиски, укропом а ыы Хаис № 
и шнитт-лукол \ К т Зависи 
250 г крапивы, 100-200 г ботвы редиски; а 


остальная зелень. по: вкусу, пучок редиски, 


- ско 
о Юл 
Я чугункау п Оо о уе, д 
Я ой кастрюли; а лучше т эз 
ной ае ложкой: растительного каста лову) 
Й одн инк Е \ 
одой о ол и положить в ее ие аа не в х 
Е й редиски. Терм а и- "Слер 
ные агу © барери п еди не: отходить от' огня; а‘ помеш Д 
более 2-3 мин; 


о’ не сесть на 
емного мягче; н 

Е Ж лжныгстать н 5 ИС все 
то У Туора ати. иол о телот а 
дно: Снять у соусом! по! вкусу! или ты и’ Украсить 
‘смешать, поли: сыпать нашинкованным 

ым. Густо прис 


ой целой редиской. 


е. 

Все паразиты, ито 
” ЛИСТЬЯ Же останутя 
дуршлаг и’ промытьв 


тотенцем: листья: про 
јись,. мелко: нашин 
других. трав: С. соле 
гь. семена; если: 0н! 
ить вместе. с лист 
нным: по. нашим 


ТОМ" 
и; УАРОПО 


| отведа 


у 
тенью 

с Зл одой крапивы, 700-200 г ботвы редиски, и 

ной травы, пучок огородной зелени и Зеленый. Ў. 


о можно себе позволить только в очень редких случа- 
| ов технология его приготовления включает жарение на 
ЛЬ 
поско 
аоворОЛ но делает хозяйка, когда хочет приобщить к целебной 
то Р друзей, которые еще не отвыкли от сосисок и котлет. 
208 нашего блюда, многие начинают понимать, что вегетари- 


хо, особенно если учесть многообразие и 


ем быть совсем непло 


ность целебной кухни. 
Нашинковать промытую зелень, отдельно в чашке взбить 2 яй- 


ца, смешать с бульоном, всы столовую ложку муки и разме- 
Пат массу. Влить нашинкованну елень, промять и Выложить на 
прогретую сковороду, политую рг стительным маслом. Ложкой раз- 
ровнять по всему дну (толщина размятой массы примерно 2-3 см 
при диаметре сковороды около 20 см). Огонь уменьшить и ножом 
слегка отделить край формир цегося омлета. Когда дно лепешки 
начнет пропекаться, подвест д, нее лопаточку и повернуть. Дать 
омлету прогреться. Если ғ дно справиться с переворачива- 
изм омлета, нужно ‘разрезать его на 4 части и перевернуть каж- 
дую отдельно. В результ ‚олжна получиться плотная лепешка с 
очень вкусной травянистой серединой. 


Блюда с орехами 


Котлетки из орехов 


18 одну порцию из четырех орехов: 

О гкартофельного сока, 
Немного размолотой корицы и мускатного ореха. 

Это диетическое блюдо требует особого внимания. Можно го- 
ТОВИТЬ ‘его из свежих или печеных орехов, с кожицей и без нее, 
Растертыҳ с водой или с различными соками, а может быть, й с на- 
Стоями трав. Все зависит от назначения диетологов. Взрослому 
Человеку в день полагается не больше 15-20 г, или 3=4 грецких 
Ореха. 
Орехи в скорлупе, замочить на 2-3/ч, аккуратно, не нарушая 
Целостности половинок, вынуть ядра, слегка прогреть их на сково- а 
Роде и перемолоть в кофемолке. Если в доме есть фарфоровая 
Ступа с пестиком, следует продолжать обработку в ступе. Растирая аб 
Ореховую массу, подливать по капельке картофельный сок. Впро- 
чем, не обязательно картофельный: в данном случае я выбрала его > 
Как наиболее нейтральный. Растирается орех как можно мельче. а 
Затем на тарелке формируется что-то вроде котлетки. Гарни 
висит от возможностей потребителя и его достатка, лишь. 
‘был натуральный продукт. Это может быть кислица с одуванчи 
или ананас с апельсином, причем следует учесть, что | 


одуванчик более полезны, 


Тыква с орехами 


Тыква со сладкой Оранжевой мяко 70, 20 оре хов, 
столовая ложка меда. А 


Ореховый с Ут 


7 Картофелина, 2 головки лука, 
капусты, примерно 2 


200ге 
чайная ложка лимонного со 


Картофель ОЧИСТИТЬ от 
Петрушку порезать 
грубые стержни и ‹ 
листа нарезать и че 
варится до готов; 
закладки), после че 
кой. Заготовить 
лу, сдобрить є 
все размешать Е 
ДУю тарелку отдельно) 


2 морковки, корень пе 
/ без белых прожилок, 6б 
1 столовая ложка белог 


Орехов, 


О вина, 


лук Нашинковать, мо 
Ввырє 


Күр 
“уры, 


рковь и 
ать из капустныҳ листьев 


энеплодами, Тонкую часть 
ут положить в кастрюлю, Суп 
‹артофеля (г мерно через 5-6 мин после 
гон снять С огня и настоять под крыш- 

еть на мелкой терке свек- 
ОМ, положить в кастрюлю, 

1 лучше насыпать в каж- 


Орехи с медов 
2-З‘ореха на порцию, дес 


? меда без верха, 


Орехи подготовить 
крупной крошкой или пр 
читают нарезать ядре 
Ложить в розетку и под 


{их рецептах, истолочь ядра 


2 скалкой. Многие предпо- 
овленные орехи с медом вы- 


Салат из ранней капусты с орехами 
Кочан Капусты, по 2 ореха на порцию, лимонный сок или белое 
сухое вино, корица, гвоздика, имбирь, чайная ложка меда. 

Капусту нашинковать соломкой и помять рукой, чтобы она осе- 


ее 
ла, лимон или вино сдобрить медом. Полить капусту и обсыпать 
мелко накрошенными орехами. 


Морковь с орехами 


ла, 
400 г моркови, чайная ложка кукурузного или соевого масла, 
по З ореха на порцию, имбирь и корица, 


й грубого 

Морковь тщательно отмыть и протереть оао ми те 

полотна, натереть на мелкой терке, сдобрить лимон е 
вином с медом, обсыпать орехами: 


Свекольный салат с чесноком и орехами 


зеленого 
7 кг свеклы с тонким хвостиком, головка чеснока, пучок 
лука, 10 орехов, пряности по вкусу. 


ен! 0 
я горда на ПФ 
ОСТИТЬ И а 
‚ить небольшое 

о очем меньше, 
Гохелании можно 
обычно, покроши` 


ой ореховый со 


‘Чсищенных г, рец 
аана гранатового 
„биа чеснока, 0, 


"УЧше насыпать в ках. 


без верха; 


ептах, истолочь ядра 
кой. Многие предпо- 
2 орехи с медом вы: 


И сок ИЛИ 68798 
меда. 
ожка она осе- 


й, чтобы её 
КОЙ, и обсыпать “ 
тусту: | 


арить на пару, очистить и натереть на крупной терке, 
свеклу М зубки размять или очень мелко, нашинковать, > 
Г В ить и высыпать в салат. Эту заготовку можно дер- 
Е одильнике 2-3 дня, подавая к салату с капустой, с от- б 
ВВ баклажанами, с отварной фасолью и ко многим другим о 
1 ИМ! 
р а 
! (одам: 
ница с орехами 
ророщенная 224 Ц. 4 3 
ан ПРОРОЩеННОЙ пшеницы, 2 ореха на порцию, 0,5 стакана 


| ОГКОВНОГО сока, зелень петрушки и укроп. 
и 


Пшеницу промыть и замочить на сутки. Когда появится белень- 
‚ая точка зародыша, перемолоть зерна через мясорубку, ввести в 
фарш сок моркови и густо обсыпать орехами. Если этим блюдом 
аждый день кормить ребенка на завтрак, он не будет знать, что 
такое простуда. 


Лукс орехами 
ТОлуковиц, 2 ореха на порцию, пряности по вкусу: 


Лук очистить и мелко нашинковать. На дно толстостенной каст- | 
рюли налить небольшое количество воды (зависит от диаметра ка- 
‘Трюли, но чем меньше, тем лучше), довести в ней лук до мягко- 
сти. При желании можно прибавить немного томатного пюре. Оре- 
ХИ, как обычно, покрошить. 


Простой ореховый соус | 


Стакан очищенных грецких орехов, И 
05 стакана гранатового сока, 0.5 стакана воды, 

9-4 зубчика чеснока, 0,5 стакана нежной 

Сл родной зелени, чайная ложка тертого красного перца, 
'АЙная ложка мелко истертого кориандра. 


Все смешать и перетереть до состояния однородной пасты. 


Рагу из тыквы с орехами и баклажанами 
400 тыквы, 400 г баклажанов, 400 г репчатого лука, 200/5 
ОГородной зелени, 200 г помидоров, 2 ореха на порцию. 

Из мякоти тыквы и баклажанов нарезать кубики, лук мела 
Шинковать, все овощи потушить, в самом конце полов а | 
Помидоры, подкислить лимонным соком или вином, 85 р ) 
вкусу пряности, крошки орехов. Разложить горкой на ‘порц а "$ 
Тарелки, вторая.горка — из пряной зелени. 


Салат из липовых листьев с орехами 
4 стакана липовых листьев, 4 ореха на порцию, 
лимонный СОК или сухое. виноградное ВИНО, 
столовая ложка меда. = и 
’ Листья нарезать крупными бведратами аблитеа гли 
ком или вином, обсыпать орехами и окропить медо 
распускать в лимонном соке или вине. — 


Салат из листьев молодого одуванчика, Крапивы, 
заячьей капустки с орехами * 


По стакану зелени и по 
соуса бешамель. 


Крупно нашинковать зелень, крапиву п 
реть между ладонями, залить соус 
ми, измельченными в крошку. Све 
ной огородной зеленью. 


4 ореха на ПОРЦИЮ, стакан 


Редварительно п 
ом бешамель И посыпать (0 


рху желательно присыпать нес 


Блюда из бобовых 


Чечевичная похлебка 
2 столовые Ложки чечев; 
репчатого лука, 7 морко 
ОГОродной зелену 1, лав 


Воды налить в кастр» 
ДОЛГО и часть воды в 
Она не станет достаточі 
ЖИТЬ в кастрюлю мс 
порезать кубиками. 
ду некрасивый серый 
ти. Лаврового лис м 


ха) на ПОРЦИЮ, головка 
ушки, 7 репа, пучок 
истый перец горошком, 
1е, так как суп будет вариться 
чечевицу до готовности, пока 


Чечевица 


50 гчечевицы, бо 
красный молоть 


Чечевицу замоч 
воду. Перед; варкой 
часа. Вновь слить вод 
петь на медленном огне е 
ванную луковицу, томат 
мель с хреном. 


мин, затем положить нашинко- 
‚ тонкой струйкой влить соус беша- 


Бобовый соус 


ОЖКИ 
2.стакана соевых бобов, 7 л воды, З луковицы, 2 отапорав 8 Е 
растительного масла, красный молотый перец, имбирь, 

ЛИСТ; 


еняя 
Соевые бобы замочить на. двое суток, время от времена дЕ 
воду. На третьи сутки воду: слить, залить свежую а Е 
огонь. Варить бобы на небольшом огне, при ие ева 
воду: Через 1,5 ч воду вылить и залить Розу Ет те 
Так принято делать и со всеми остальными ав Т РЕ 
истечении указанного времени бобы отброси приготовить Соус: Для 
следнем бульоне, в котором они варили ов бульон не выливай- 
этого потребуется стакан бульона, но остале ои 
те, так как он может пригодиться для дру мелко нашинкованным лу- 
В стакане бульона доварить бобы ее В соус с бобами поло 
ком, лавровым листом и пряными травами. 


И е 1 
огьеЩ | 
зпоуокить морковь | 
аъ зеленью петруш 


гиз пресного т 


ионы целебного 
2 0ҳавого теста, : 
равновесие в ор 


ут стать приҷиь 


вина Придает блю- 
диенты будут Кста- 


ого бульона, 


‚ сменив при этом 
л варить в течение 
водой, дать поки- 
толожить нашинко- 
влить соус беша 


ГА 
{| 


| ал 


а ань 231 


то у 
в а одных или диких трав: крапиву, 
оа В. сныть И молодые листики черной 
ло 
Я часть б 
И. 
из молодых стручков фасоли 


кана фасоли, луковица, чайная ложка растит. Ъельного масла 
Я 


чайной ложки красного молотого перца, 
зачистить фасолевые стручки, мелко нашинковать лук Расти. й 
4 


ьное масло смешать с красным молотым перцем Отварить ф 
соль вместе с нашинкованным луком. Откинуть на дуршлаг р } 
хить в салатницу, сбрызнуть маслом и густо посыпать зеленью 


И петрушку, мяту 

мородин Еи 

обов размять с растительным маслом Е ог- 
С. 


Горошек с морковью 

А0сгороха, 1,5 л воды, 500 г моркови, пучок петрушки, 

де на сутки, сменить воду и варить до го- 
тщательно промыть морковь и срезать 
одую морковь можно нарезать крупно, 
з 1,5 ч сменить воду в горохе и продол- 
тем заправить пряностями. Через 2-3 ч 
и довести до! готовности. Готовое блюдо 


Горох замочить в 
товности. Тем време 
испорченные места. 
старую — кружочками 
хать варить еще 1,5 < 
варки положить морк 
засыпать зеленью тг 


шки. 


го теста 
177 
го питания изделия, приготовленные на ос- : 
нове дрожжевого а, не входят, так как нарушают кислотно-ще- | 
лочное равновесие в организме и, по данным некоторых ученых, 
даже могут стать причиной онкологических заболеваний. Как я по- 
лагаю, это объясняется изменением биологических свойств зерна 
Под воздействием высоких температур в процессе выпечки. 
Однако определенным ‘образом приготовленное! пресное тесто Ис- 
Пользуется в целебном питании ‘очень широко. Прежде чем перейти к 


рецептам блюд из такого теста, расскажу о том, как оно готовится. 


Блюда из пре‹ 
Вїрационы це 


Пресное тесто 
са 7 ВОДЫ. 
уки, 2 стакана теплой воды. 
тенция теста должна быть такой, 


Смешать муку с водой. Консис и, 
чтобы СӘ Кам было разрезать ножом: Строго ме я 
ношение воды и ‘муки ‘невозможно, потому ОА нуна к 
личного качества. Лучше проверить тесто Ке т ре аа наї 
Шарообразную Форму и ‘оставив под САН! ав фетко! е 

ли после этого тесто не тянется за 


кажется Сл! 

можно считать готовым. Если оте И, с 
мять его на доске, подпыленной М нной пророщенной пшени- 
Если мука приготовлена Из ои теста; блюдо будет очень 

риготовле бы правильно 


й п 
Цы, перемолотой перед а состоит в ТОМ, ты 
полезным для здоровья, Чада. или обжаривании в масле 


и в духовке С? 
его сварить, При выпеканти а твием высокой температур Ша 
все ценное в зерне под во 


100°0) уничтожается. Происх 
менения, которые на 
гаю, что именно это 


Ую воду с лимонн 
ать эту эмульсию с мук 
янной лопаткой, 


ЫМ соком и 


А р. 
ОЙ в миске. 3 
выложить н 


то а подпыленную мукой 

а УТЬ его во влажную салфет 
Выложить тесто На доску, г ленную мукой Сн $ тл 
кой толстую лепеш ата 


ку, а 
кой. Туркменки научил 

сок, смешанный с ма 
ется в тонкий плас 
гда пласт готов, его ч 
в трубочку, или скл 
зают соломкой. Соло 
подсохла. Лапшу мо 

готавливать ее ү 


> тесто в тонкий пла 
26 тесто добавлять л 
ря чему тес 


1 не 


СТ скал- 
ИМОННЫЙ 
то легко раскатыва- 
В папиросную бумагу. Ко- 
ют мукой и заворачивают 

вчетверо ит. д, и наре- 
доске, чтобы она слегка 
› многих блюдах, можно за- 


ва 


Овощной с уп с лапшоѓ 


Стакан муки (ж 
зерен пророщени 
2 клубня топика) ) 
морковке и релке, не 


2-3 зернышка душис 


ИНОЙ) ИЗ. просушенных 


ть петрушки, по одной 
2, лавровый лист; 


Вскипятить воду в каст 
ли абсолютно не пригодны 
жить нашинкованный 
нашинкованные морковь, пе 
по вкусу вареные кусочки ре 
до. Через 2-3 мин после 
ровый лист и перец. Кип 


кастрюлю на край плиты, 


ню, что алюминиевые кастрю- 
риготовления пищи. Первыми поло- 
и мелко нашинкованный лук, затем 
У и репу. Детям обычно особенно 
ки, поэтому ее мелко шинковать не на- 
закипания бросить в кастрюлю лапшу, лав- 
ятить следует не более 2-3 мин; Сдвинуть 
дополнить теми пряностями, которые вам 
больше по вкусу. Моя семья любит бадьян, тмин, анис, черный пер 
рец, кориандр. Все это стоит в закрытых баночках в виде пороша 
растертого в кофемолке. В комбинации этих порошков есть к. 
то закономерность, но смешиваются они обычно по псуе АЕ 
Красный молотый перец всегда можно положить в суп, 


умеренно. Присаливать можно морской или каменной солью или 
соевым соусом. 


Лапша с весенней зеленью 


5 —9 клубня топинамбура, 
ғ ной лалии, 2—3. 
а саежеприготовлен Ован 
Е реон" листьев крапивы, стакан нашинкова, 


небольшом т 
ЛЬ же свар : 
‘чизаправить ме 

чесноком. Все 
аоледует отвари! 


шйские пельмен 


‘иакана пшеничної 
ая ложка расти: 
ЫЙ лук, крапива 


арить | 
6 Густую пу 


Я ипящую воду бросить мелко нашинкованный 


[ шад _ нарезанные кубиками клубни топинамбура и И о Ш 385 
оо р, в лапшу ввести мелко нашинкованную зелень Гаи 

о) бока большое блюдо, слегка сбрызнуть растительным маслом и По, ь 

ый 0 р № Для тех, кто вр не отказался от молочных продуктов, хоро 
5. т с ожет быть то Е 

зод, Замесут ным ш" приправой м 5 Томатная паста, разведенная сметаной, 

ю с Ы еннукъ Тест раджа «почти по-узбекски» 

\ 


‘Нач Фетку уук г картофеля, редька, 200 Г помидоров, по к 


орешку мо, 

р Тем петрушки, стручок болгарского перца, 300.7 ОР НЙ | 
2бав ля Пласт ОА | оловка чеснока, пряности по вкусу, стакан бульона, оставшегося = 
ое еле л онны приготовления блюда, описанного выше, ? { Л 
)Осңую (аскатыва Мелко нашинковать картофель, редьку, морковь и петрушку. їй : 
й и занату Ко- | Проварить овощи в льоне в течение 4 мин. Ввести в кастрюлю Б 
ро ит Рачивают перец, верезанный ами и капусту, нарезанную соломкой. Ва- 
| чтобы > И нарез | рить на небольшол >. Капуста должна остаться с «хрустинкой», й 
а 1 она Слегка картофель же сва полностыо.. Кастрюлю отставить на край КЕ 

Дах можно за- ПИТЫ И заправить мелко нарезанными помидорами вместе с рас- Е 


тертым чесноком. В 
всегда следует отва 


го соединить с отварной лапшой. Лапшу 
вать непосредственно перед едой. 


Марийские тель; 
25 стакана шения 


989 


з просушенных и муки, 7 желток, 0,5 стакана холодной воды, 


’чатого лука, Столовая ложка растительного масла, стакан пшена, зеленый И 

ИШКИ, ПО ОДНОЙ репчатый лук, крапива, укроп, тмин; 

ЗЫ ЛИСТ, Сварить густую пшенную кашу, дать отстояться и ввести в нее 
Мелко нашинкованную зелень со слегка обваренным мелко нашин- 

иниевые кастрю- Кованным репчатым луком. Для этого лук ‘отварить д аа 

‚ Первыми поло- количестве воды. Вмешать также в кашу мелко наши 


леный луки 1-2 чайные ложки ароматизированиста рой 
еткой. 
Масла. Чтобы каша не остыла, прикрыть ее сал 
ми на 
Катать на квадраты, разложить фарш’ из каши тугими комочка 


ажд пальцем, чтобы 
Й еста провести мокрым 2) 6 
т Квадрат, по краар изделиям форму пельменей и отва- 


нный лук, 20тан 
бычно осон 
инковать Не н 
элю лапшу, Л 


Лучше края, придать ь готовые 
инуть | слепить края, ом бульоне. Выложит 
торые вам Ы а сгопьом орет ретоя Мей 
СА, пель блюдо. Час 
и, КОТ. мени на блюд ельмени. 
ис, черна | бавить в него пряности и полить п 
ПОР 9 
я -бантики ое пресі - 
ов есть АЙК: | Ушки-6: к праздничным, поэтому в обыч та . 
КУСУ: хоз чень. Это блюдо относит: О ЛАВ желтков и растительного ма а 8 ав 
Я п НОО ИЛИ 18070 можно ввести и оу зелени, 2 небольших помидораи и 
СУГ лью ИЗО Листьев нежной ОПОР огурца! и. 
ОЙ р Ч небольших свежих шевное тесто и после отстойки п 


ычно, лап 
бамесита Е те возможно более тонким сл 
е 


влажной сал 226 вокруг длинной скалки и разрезать вд 
Тем обернуть 


Убрав скалку, многослойное тон 


Кое тесто ра Резать 
угольнички ‘размером 10Х10 см, которые будут напомин 
лойные пирожные, 
Перевязать каждый прямоугольник Жгутом и отва и 
кипятке. Осторожно вынуть, выложить на плос таре (5 
ВИТЬ листики галушек бантиком И освободить их от ку, аспра 
ределенной сноровке получается очень Красивое б до ! 
МОЖНО украсить помидорами и огурцами, Разрезанными 219008 ГА М 
Между листиками галушек Можно проложить книзу и сборна, вое. и 070. т 
подогретым маслом. Ут все А овая Г А 
„В Нашей кухне жирная пища считается исключительно нездо я ИНОЙ ЛО 
вой, поэтому масло применяется в очень малом количестве Е 40 жел 
ПРЯНОСТЬ. Поэтому есть см, сл настаивать масло на цветах и. ет в ая 
ника, рябины, жасмина, | обоя, гимьяна, медуницы а ар Р иподсып | 
всех острых пряност ях, которыми вы располагаете. Масло Яра И оси-В КИ 
вкус и запах гвоздики, душистого перца, тмина и др. опускать: К 
Почти самса из пресного теста вене тесто Л 
2 стакана МУКИ из зе 


0,5 стакана ХОЛОДНОЙ в 
масла, стакан мелко нг 
луга, 0.5 чайной ложк Ст 
Очень мелко нашинковать 
НЬЮ, присыпать прян ГЯМу 
катать лапшевное тесто С 
ЖДЫЙ квадрат ‘поло; 


7 А вать УДЛИ 
ЯИЦ и ложкой растительного 2 К 
лени, 6 головок репчатого У ГоТО 20 
 ПУДру пряностей с перцем, кектеста 


реть рукой вместе с зеле. “НО. распр 
астительным маслом. Рас- "ЧИН моло 
›ззать на квадраты. На ка= и гости под кр 
ши защипать ‘края. Отвари- Зетной консистє 
вать в крутом кипятк р льоне. Всплывшие вареники, З К, супы и дах 
ушки или самсы шумовкой 'уть на блюдо. Названия меняются ‘в ным МУучным у 
зависимости от формы из ия, которую вы выбрали при завора- Этого тесто | 
чивании фарша в тесто. чтобы сделать вареники, им нужно $ 


мелко Е 
придать форму полумесяца. Если хотите, чтобы ваши изделия были Аоста 
похожи на пельмени или ушки, 


Если же вы хотите 
НЫЙ лист на более 


вместе, как бы формируя 


яблоко :с листиком. Избыточного теста За 0 « Релча 
Должно быть возможно меньше, так как.оно:может не ние “от С кан 
Узбеки жарят самсу в раскаленном ‚масле, но следовать их пре і Ка мато 
ру мы не будем, так как прогретое_ масло содержит Не лы № 8 ток е 
ядовитые вещества — индол, скатол и др. Самса можо чац дука, с 
готовлена и на пару. Для этого существует т - и. а ном аҷ 
собление, но можно использовать и просто дуршла 


З 1 0А ЗВ У 
7 ше Е ро 
дном. Варятся изделия с начинкой из сырого лука:немного дольше, | р м 
5 А 
и фаршам, года и ваших материальных возмож- о ецки Е 
В зависимости от времени Е 
ностей изделие может быть полито тем или другим соу 


_Клецки 


товлении. 
ьно удобны в пригот. 

г я исключител | Я. 
= Эти мучные ИО ‘приняты и как свноохатталајвади А 
ў Ее они широко элементы для похл 

до, и как 


ь 234 


Кой Вместе: с зеле- 
ПЬНЫМ маслом. ра 
на квадраты, На ка- 
пать края. ‘Отвари- 
плывшие\вареники, 
звания меняются в 
брали при завора- 
реники, им нужно 

аши изделия были 

в.слепите вместе. 


1 обавлением гречневой, пшенной, 


Е размолотой в муку. Делают клецки 


мучные. 
столовых ложек муки без верха, 5-6 СТОЛОВЫХ ЛОЖек воды, 
76 К ОДНОГО яйца, 2 чайные ложки сливок или растительного 
ола, столовая ложка мелко нарезанного репчатого или зеленого 
| т, 05 чайной ложки тмина, 2 чайные ложки, укропа; 
7 


Растеретыв желтке все ингредиенты, затем, подливая понемно- 
| Гуводу И подсыпая муку, замесить тесто. Растереть его до полной 
эластичности. В кипящий овощной бульон или слегка подсоленный 
пяток опускать кусочки теста,, пользуясь мокрой десертной лож- 
ой Снее тесто легка с дит и заваривается комочком той фор- 
19 которую выбрала хозяйка. Я люблю брать тесто боком ложки и 
Формировать удлиненные клецки. Они украшают овощные супы 
_ ии готовятся как самостсятельное: блюдо: Опущенный в; кипяток 
| усочек теста. сначала ложится на дно, поэтому клецки необходимо 
| равномерно. распределять по поверхности кипящей жидкости, что- 
быони не слиплись. После того как клецки всплыли, их доводят до 
Готовности под крышкой. Тогда они. становятся пушистыми, очень 
| приятной консистенции. Многие хозяйки любят украшать свои по- 
хлебки, супы и даже борщи этим удобным в. приготовлении и очень, 
| ВКусным мучным изделием. Дети особенно любят цветные клецки. 
| ДЛЯ этого тесто можно подкрасить томатной пастой, крапивным 
| СОКОМ или: мелко тертой морковью. Клецки в нашей кухне занима- 
Ютдостаточно почетное место. 


Пиевазс: клецками! (луксвый суп} 

1077; словок репчатого лука, лавровый лист, стручок болгарского. 
перца, 0)5 стакана нежной‘огородной зелени, столовая ложка с 
Верхом томатного пюре, все для клецок, как в первом рецепте: 


Вкипяток заложить. 10 головок. мелко. нашинкованного репча- 
ТОГО, лука. Сначала варить на сильном. огне, доваривать — на. 
Медленном. Через 5. мин после. того. как суп закипит, опустить в! 
Него лавровый лист и горошки душистого перца. Заранее приго- 
Товить тесто и вмешать в него томат-пюре, чтобы сделать розо- 


Вые клецки. Десертной‘ ложечкой, смоченной в воде брать с края $ 


К й ў ство: муки:не:указы 
тес опускать. в кипящий бульон. Количество: м 

н Ди ог, оскольку клепок можно. приготовить и! несколько 1 
амеренно, п ( Пеко 
Штук, и целуюзтарелку, в’ зависимости от желания. Довести кл 

ки по готовности под крышкой: на медленном. огне. Если семь я 
Употребляет яйца, в тесто добавляется желток. Можно с, 3 ть — 
м двумя столовыми ложками сливок. Клец 
0, становятся вкуснее, но необходимости в 


семье сливок не употребляют. | 


ецок можно примешивать лук, укроп, ТМИН, майоран, - 
бенней зелени и т. д. Готовить их можно из пшеничной 
перловок и ячменной 


просто на воде ИЛИ 
А который иногда можно обогатить желтком яйца и даже 
у + 


Е: Ерма с клецками 

1,5 стакана пророщенной пшеницы, 4 головки лука, 
стручок красного болгарского перца (сладкого), 
лавровый лист, семя кинзы, тмин, яйцо, 


2 клубня картофеля или топинамб ура. 


Лук мелко нашинковать, перец порезать Коль 
перемолоть в муку, картофель нарезать небольшимӣ к 
варить суп до готовности картофеля. По 
на сухой сковороде, развести в воде и 
суп. Желток растереть в полов 
муки замесить тесто для кл 
ко присолить морской сог 
сформировать десертн 
крыть кастрюлю крышк 
суп варится около 10- 
посыпать мелко нашинко 
При желании можно вместе с зеленью доб 
чеснок. 


ввести тонкой ст 
ине стакана воды, 
тепок. В тесто вмешат 
тью. Заложить в 


клецки. 


Ат 
И 


в! 
у 


лнуть кастрюлю на к 


НЕ 


Овощной суп с карто 
2 головки репчатого 7 
сушеный слалкий 
петрушки, 5 редис 
0,5 стакана свеж 
лавровый лист, 3 з 

0,25 мускатного оре, 


м клецками 


а в остальное время года 
морковка, корешок 
ых картофелины, 


оорощенной пшеницы, 
оца, 


у 


Лук мелко нашинков 
ми кружками, желток р. 
добавляя муку и тмин. Н 


тат 


и морковь нарезать тонки- 
25 стакана воды, понемногу: 


ь на мелкой терке тщательно про- 
мытые клубни картофеля с в 'резанными глазками, вмешать кар- 


тофель в тесто, добавить белок. В кипяток сначала положить лук, 
затем морковь, петрушку, лавровый лист и перец. Добавить наре- 
занный кольцами свежий сладкий перец или растертый и 
Десертной ложкой, смоченной в воде, сформировать клецки И 
пящем овощном супе как в предыдущих рецептах. Коша еа 
всплывут, оставить блюдо на медленном огне еще на 2 ае а 
вить кастрюлю на край плиты, посыпать суп красным гор 


ить мор- 
цем и мелко растертым мускатным орехом, слегка присол 
ской солью. 


Капустный суп с оранжевыми клецками 


ў СТЫ, 
2 головки репчатого лука, 400 г вооа и ; 
корень петрушки, 3-4 МОРКОВКИ аралата А 
0,5 стакана свежеперемолотой пшеничной муки, 
2 лавровых листа, пряности по вкусу. Т 
Лук мелко нашинковать и положит, р пусты, 
этим бросить туда кочанчики брюссель КТ закипания 
ную петрушку. Через несколько минут 
_ опускать в кастрюлю клецки. 


оду. Вслед за 
нашинкован- 
можно 


руйкой в 4 
а из оставшейся 
ь тмин, немнож- 
суп лавровый лист и 
Когда они всплывут, за- 
клецки до готовности, Всего 
рай плиты, 
И дать настояться 5 мин. 

авить в суп растертый 


ий консервиро 
олюквы, 3/4 С: 

Рисовая похле 
стофеля следу 
щать не нужно 


7ЬНОЕ время года 
ка, корешок 
офелины, 
еННой пшеницы, 


нарезать тонки- 
зоды, понемногу 
‚ тщательно, про 
и, вмешать Кар 
та положить лук 
Добавить наре 


| 


а 29 
ЗРЯ н 


я клецок: желток растереть с водой, добавить му 
то втереть мелко тертую морковь и осторожно ввё 


ГА Те крутую пену белок. " 
итый в когда капуста еще сохраняет хрустинку, но клецки. 
суп 2, ре проварены полностью. Следует учитывать, что более 
Ж  апуста варится примерно 4—5 мин, ранняя 2—3 мин, Поэто- 
(8081 а капуста вводится в суп после клецок. Хозяйка может 


6н 
Му ан знообразить суп, изменяя цвет, вкус и размер клецок, 


. 


а а: 
то й ранить их форму, ложку с тестом следует опускать в суп, 
И отмывая ее от теста. 
ў 
| люда из риса ; 
[3 
бка А 
Рисовая похлебка |. 
Й 


клубня картофеля, корень петрушки, р: 
/ 0,5 головки чеснока, лавровый г 
(ины душистого перца, 4 десертные | 
‘ого горошка, столько же брусники ] 


7-9 клубня топинамбура или.2 
Головка сельдерея, 3 лукс 
лист, бутон гвоздики, 2= 
лжи консервированиого 
ИЛИКЛЮКВЫ, 3/4 стакана р 

Рисовая похлебка дол 
картофеля следует очистить 


а быть белого цвета, поэтому. клубни . 
нарезать кубиками. Топинамбур } 
а при отваривании принимает цвет у 


ОИЩатЫ не нужно, у нег 
перламутра. Сельдерей и пе ушку натереть на мелкой терке. Лу- у 
КЮВИЦЫ мелко, нашинковать и ввести в похлебку. Лавровый лист и П 


душистый перец придадут похлебке приятный аромат. 
Рис перемолоть в муку на кофемолке. Если нет кофемолки, 
МОЖНО 2 раза пропустить через мясорубку, но тогда варить его 


Нужно немного дольше и вводить в похлебку только после карто- 

Феля. Рис, перемолотый в муку, заваривается в похлебке в течение 

Тмин, Поэтому его можно вводить по готовности картофеля. 
Рисовую похлебку красиво посыпать зеленым горошком и яр- 


КИМИ ягодками брусники или клюквы. Если готовить летом, то мож- 
00 прибавить 3-4 ягодки черной и красной смородины. Такой суп 


собенно нравится детям. 


Рис с моим любимым со усом 
95 стакана риса, 2. стакана воды, 2 столовые ложки соуса, 
ПУЧОК зелени, 

Вскипятить воду, всыпать рис. Когда вода вновь закипит, а 
ВИТЬ кастрюлю на небольшом огне, после того как рис разварится, 


азложить по тарелкам и _ 
Дать ему слегка остыть, вмешать соус, р ми. 
х пать зеленью. Если вы любите дождить каши до готов- 


_ ГУсто обсы | 
ности под «бабой» или «в термосе», рис будет вкуснее. , 


Я 
Г 


Пикантный зимний салат из риса | 
0,5 стакана риса, стакан кипятка, 2 маринованных огурца, 


4 луковицы, 


Б кипяток всыпать рис. 


Дать прокипеть 3—4 мин и 
войлочную «бабу». Тем временем отварим в 


ятке | 


ГУРЦЫ, от- 


ного картофеля, репу, баклажаны И ий касті 
купить на рынке. Не забудьте и о сдоотенную ег 
нных выше. Особым украшением на 0. Д РИ 
Ршированный лук с его нежным перламут- ин «бабу». те 
Рис с миндалем 


олношение муки 


700 риса, стакан кипятка, 50 г очищенного миндаля‘или Фундука, золедует не больше 
чайная ложка соевого сои ‘итроцедить через « 


Сварить рис. Одновременно прогреть миндаль или орехи на Алобимым соусом и 
сковороде. Прогревать орехи с здует, непрерывно потряхивая „ 


сковородку над огнем. С о ов при этом частично слущивается а каша с овощ; 
кожица, а миндаль начинает слегка поблескивать. Прогретый мин- риса, їм. 
даль или орехи раздавить на доске скалкой. Положить миндаль в ‚ Морковка, . 


С 010 я 

отварной рис, приправить соевым соусом и выложить ‘на блюдо. го зелени 

Горку отварного риса присыпать орехами. Блюдо можно подавать и р, о ОГО Черно 

в теплом и холодном виде. “Ложки расту 
ть 

‘Салат из риса те Кастрюли 


200 г риса, 2 клубня сельдерея, одна морковь, 2 головки репчатого 
лука, корень петрушки, 3 столовые ложки рубленого ядра грецкого 
ореха, пучок кресс-салата, 2 столовые ложки моего любимого 
соуса, столовая ложка лимонного ‘сока, 2-4 ломтика лимона. 


2 `ово- Орк 
Отварить рис, слегка притомить в толстостенной т Е 
щи. Приготовить приправу из лимонного сока с моим л м 
сом: Это блюдо можно подавать к ПА ме. следует 
вазе, украсив его ломтиками лимона. Мой любим бленый кросс- м 
‘разбавить лимонным соком и вмешать в него ру 


‘салат. 


5 я | ОЙ 
Рис с ячменем и тертой лимонкой Еа иер 
700 г риса, 700г ячменя, столовая. ра 92 5, 
пучок укропа, пучок петрушки, 4 зу 
я 


й рис. Ячмень пред 
ебранный р и этом 

воду засыпать, пер ернышки при’этом вз 

д Кипацую ВУ й сковороде: Зару цвет и специ 
ьно прогреть на сухо я золотисты Е 


ЫЙ 
приобретают красивы а. 


Пережигать ячмень н 


238, 


даля или Фундука, 


аль или орехи на 
рывно потряхивая 
гично слущивается 
ь. Прогретый мин- 
ложить миндаль в 
ложить на блюло. 
о можно подават 


Є 


бабой». смешать тушены 


Салат с рисом по-испански ет” 


Е тилфурфурол. Ячмень долго варится, 
4 предварительно размолоть его на кофем 
т порции 1:3 или 1:4, поэтому кипятка в 


В нее 400-500 г. Если у вас ячмень прев 
ополнительная чашка воды, чтобы развести ячменную 
струйкой влить. ее в кастрюлю с полуготовым рисом, а 
закипит, снять кастрюлю с огня и поместить под «бабу». Тем вре- 
Менем лимонную цедру смешать с мелко нашинкованной огород- 
ной зеленью, добавить мелко измельченный чеснок, ввести все ыы 
Компоненты в отварной рис с ячменем, 


поэтому, целесообраз- 


ращен в муку, требует. 


рис на молочке из отварных семечек подсолнуха Е: 


05 стакана риса, стакан неочищенных семян подсолнечника, $ 
столовая ложка моего любимого соуса. ' 


В толстостенную кастрюлю налить стакан ВОДЫ, вскипятить и 
сварить, рис. Довести его до полуготовности, а, затем поставить 
Под. войлочную «бабу». Тем временем прогреть на сковороде семя | 
подсолнуха, перемолоть его на кофемолке в муку и сварить в ки- 
пятке (соотношение муки и воды 1:2). Кипятить семечки на малом 
огне‹следует не больше 5 мин. Полученную: массу взболтать ложе 
КИ и процедить через сито. Процеженную жидкость соединить с 
Моим любимым соусом и размешать с готовым рисом. 


с 


Рисовая каша с овощаши и черносливом 


100 риса, 7 морковка, 200’г капусты брокколи‘ или цветной, 
рок огородной зелени; головка репчатого’лука, 
Штуки соленого чернослива! (можно заменить сушеным)! 
столовые ложки растительного масла. 


В Взять две кастрюли. В толстостенной кастрюле отварить рис. 
ОДЫ взять в пропорции 1:3: В. другую кастрюлю (или лучше в чу- 
Гунок) налить не более 3/4 стакана воды: и когда она закипит, до= 
бавить масло и положить предварительно нашинкованный лук. За- 
тем нашинковать морковь, разобрать цветки брокколи или цветной 
С сты и. положить в кастрюлю, а затем измельченную соленую 
ливу. 
К сведению хозяек: соленый чернослив обладает удивительно 
приятным запахом и вкусом. В Японии принято потреблять. его на 
етий год после засолки, Засаливаю я чернослив в пятилитровой _ 
СТеклянной банке, пересыпая уложенные слоями сливы мелко пе- 
е й й солью и пряностями. к 
ле морао до! готовности, на: огне или! поді войлочной 238 
е овощи с’ кашей и} тщательно разме- 
блюдо: и присыпать. мелко. нашинкован- = 
ж, 


ать. Выложить, в: глубокое, 
ой огородной зеленью: 


ого. рассыпчатаго/ риса, \ вех 
0. петер болгарского перца, и и 
ии репчатого лука, столовая ложка, сухога-вина — 


лимонного сока, 2 столовых ложки 
родная зелень. ` 


Рис отварите в соответствии с предыдущими 


расить веточками зелени. 


Салат из квашеной капусты с рисом 
400 г отварного риса, 200 г кв 
столовая ложка моего любим 
Столовая ложка томатной паг 


Отварить рис (соотно! 
товности под «бабой». С 
бимый соус размешат ьс 
можно подавать в холодном ви 


с водой 1:2), довести до го- 
шеной капустой. Мой лю- 
астой и вбить в салат, К столу 


Рисовый суп с брым 
700 г брынзы, 7 к 
моркови, корень петр; 
4 небольших помидо, 


елчатого лука, корень 
‚ 0.5 стакана риса, 


Такие деликатесы, 
кухней исключительн. 
его каждый день не» 
ко в виде большого ] 

В кастрюлю с кипят 


‚ допускаются целебной 
д. Поэтому готовить 
ложет быть на столе толь- 


сить перебранный и промытый рис. 
Лук нашинковать и бросит! ис, когда он почти готов. Очистить и 
нарезать петрушку и морковь ружочками и бросить в суп. Карто- 
фель натереть на мелкой терке, положить в суп и снять с 502 
Мелко нашинковать сельдерей, всыпать в суп и дать ему насто 
ся под крышкой, Разлить по тарелкам и украсить свежими па 
рами, нарезанными кружочками. Сверху посыпать натерті 

зой по вкусу. 


Блюда из зерновых культур 


И ина, соленый 
Стакан отварной кукурузы, морковка, кар пофелина, оода 
огурец, головка репчатого лука, стакан ме и 
пряной зелени, столовая ложка растительн! 

ложка виноградного вина, 


Початки кукурузы отварив 


по- 

срезают и используют в пушед ваза Феля, Снять суп © огня, 
отов 

пяток. Суп доводят до г 


‘ельное 
ться. Растительн 
ожить зелень петрушки и укропа, дать настоя 

зсло взбить с вином и заправить суп. 


ерна 
ъях. Затем з 
еликом, в лист в ки- 
ают ОЙ поочередно кладут 


вый лист, чайная 


тофель тщатель 
‘ии, Мелко нашин 
2086. Все заложит 
ия, столики ПО 
"08иолоть на ко. 


ИВ похлебку. В 
Ҹ ‘оцветия 
Ш Майора 


О.лука, корень 
стакана оиса, 


скаются целебной 
Поэтому. готовить 
ить на столе толь- 


и промытый рис: 
готов. Очистить и 
ить в суп. Карто: 
ри снять С ОГНЯ, 
ать ему настоя» 

ими ПОМИДО 
свеж я брын 
‚ натертой 


4 ‘ложки пророщенной пшеницы, 3 столовые ложки 
ТОЛО: БІ 2 столовые ЛОЖКИ лоечки, 3 столовые ложки пшена, 


ЛИШ (2) столовая ложка листьев мяты, пучок базилика, 
{а 


И ват ложка чабреца, лук-порей, 
о ВИДЫ зерен, кроме пшеницы, замочить по отдельности на 
| р ч, пшеницу оставить сухой и перемолоть на кофемолке. Все > - 
| о льны крупы бросить одновременно в кипяток, Варить до го- 
т и чечевицы. Нашинкованные луковицы варятся вместе с 
отам. Пряные травы положить в конце варки, Перемолотую 
пшеницу развести теплой водой и проварить в супе. Зеленую часть 
лука-порея нарезать и проварить, белую часть порея нарезать 
очень тонкими колечками и засыпать в суп после того, как он снят 


согня. Дать блюду настояться под крышкой. 


’ Пшенная похлебка с (в: 


| 23артофелины, 3 головк 
05 соловки чеснока, коре 
Небольшой кочан цветной ка усты, 0,5 стакана пшена, 
| лавровый лист, чайная л 2 майорана. 


Картофель тщательно промыть, вырезать глазки и нарезать на 
Кубики. Мелко нашинковать лук, нарезать кружочками петрушку, 
Морковь. Все заложить в кастрюлю, разобрать цветную капусту на 
Соцветия, стволики порезать кружочками и бросить вариться. Пше- 
о перемолоть на кофемолке, развести в чашке теплой водой и 
ввести в похлебку. В последнюю минуту перед готовностью засы- 
— ать соцветия капусты. Сдвинуть кастрюлю на край плиты, поло- 
ЖИТЬ майоран и очень мелко нашинкованный чеснок. Лавровый 
Лист, как всегда закладывается за 3-4 мин до готовности похлеб- 
КИ. Варится она примерно 10 мин или меньше, в зависимости от 


сноровки хозяйки. 


репчатого лука, 
ь петрушки, морковка, 


Похлебка с гречневой крупой 
картофелины, по 7 корню моркови, петрушки, 
пасте ернака, 0,5 головки чеснока, З головки лука, 
Пучок. огородной зелени, 0,5 стакана гречки; м 
Овощи отварить, как обычно, на хорошем огне. Когда будет р" 
Тов картофель, ввести тонкой струйкой перемолоти на ом ке — 
И разведенную в теплой воде гречку: Она она НВ ится в, 
Овощном супе и придаст пикантный вкус похлебке. 


Салаты из сырых овощей 


Салат из. смешанных свежих овощей е, 
1500.7 моркови) 20017 сырого сельдерея, 2-3 клубня 7 
50 г яблочного сока, 30 г растительного мас 
вь, сельдерей и топинамбу нат 
й сок взбить с растительных 

нким ломтиком топинамбура. 


Салат нарезать или нарвать руками на. крупные квадраты. Залить 
заправкой из сока, смешанного С растительным маслом и посыпать 


орехами. Если сок недостаточно сладок, его можно подсластить ме? 
дом. Орехи для Улучшения вкуса слегка прогреть на сухой сковороде. 
Салат из зеленого лука 
500/г нежного зеленого 
7 стакан охлажденного 
Соус бешамель с; 
ми по вкусу и залить : 
пользуется большим 


памель; 


1ного охладить, сдобрить пряностя- 
‘ный зеленый лук. Это блюдо 


Салат из сырых овог 
20007 сладкого болгаос; 
репчатого’ лука, 2 столов, 
чайная ложка подсолнеч» 


‚ 200 г помидоров, головка 
2 ложки сушеной морской капусты, 
го масла, 200 г свежих огурцов. 


Из перца удалить зерна и нарезать его мелкими квадратиками. 
Огурцы разрезать вдоль на четыре: части: Помидоры разрезать по- 
полам и обсыпать заранее: приготовленной морской капустой: Дп8 
этого накануне запарить две: столовые ложки: сушеной Ви — 
пусты стаканом кипятка и накрыть, салфеткой. на 2-3 А ь 
мелко нашинковать репчатый лук, смешать с модод кэлди саа 
полить растительным маслом. На следующий день УВЕ ааа 
ус, который можно варьировать, добавляя воевозмохиса ши р, 
Возможно, кому-то захочется добавить в этот аы ыи 
тельного масла, но следует помнить, что избыт 


тельно влияет на функцию почек. 


Салат для пикника очищенных семян: 


ОГ А 
500 г белокочанной. капусты, 400г аоКОайн ЯС осоЕ =: 
подсолнечника, 450 г лимонного сока. (или. а ИДР ложка 
фруктов). Десертная ложка растительного маалай мална ао 
готовой горчицы, 300 г соевого паштета, 2 Сто. 


соуса, чайная ложка меда. 
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зы, душистый гор 
зряности перед Уп 
ить соус и мелко | 
Тготовленный та! 
Зя пикника. 

ан У вас увеличи 


аб. 
Мно т Обть р 
Я тото бемец 
| `3 сто 9б 
к теа 
а 

По бк 

с 


обрить пряностя- 
' лук. Это блюдо 


3, головка 
й капусты, 
ГУРНОВ. 


и квадратиками: 
ы разрезать по- 


Ы 
отличаются тем, что требуют минимал 


етрюля снята с огня. 


СЯ 
чение 
Соевы 


ваемое «соевый творог», а если сварите 
те их, получите соевый паштет. Удобно 
кая их через мясорубку. Паштет дает во 
можно сдобрить вареным репчатым луко 
нашинковать и прова 
минимальным коли‘ 
до перемешать с 
чеснока и измель 
тетхорошо добавить 1 
го можно добавить 
ей бадьян, душистый 
Все пряности п 
сдобрить соус и м 
на. Приготовле 
салат для пикни 
Если у вас увеличилось количество гостей на пикнике, можно 
удвоить и даже утроить массу капусты. Нашинкованную ‘капусту 
промять рукой. Добавить мелко тертую морковь, которую также 
Можно приготовить дома. Всыпать’‘в салат очищенные семена под- 
солнечника. Добавить лимонный ‘сок, взбитыйіс готовой горчицей, 
растительным ‘маслом ‘и ‘медом. Если на лугу, где вы устрейвае 
Пикник, можно ‘найти дикорастущую съедобную зелень, добавьте И 
ее в салат. В зависимости от времени года это ‘может бате А 
Первоцвета, ‘цветы и листья медуницы, щавель, а ао" 
Молодого одуванчика, липы, земляники, чер и аса 
Вотник-орляк, ‘не развернувший еще ‘свой лер ааа 
Молодой березки ‘и многое ‘другое, ‘чем богата нашинковааи = 
лень должна быть тщательно промыта, очае не хватило заправ- | 
Тщательно перемешана с салатом. Если и ным, можно доб8= 
КИ для того, чтобы салат стал достаточн 


ВИТЬ 2-3 столовые ложки воды. 


соевое масло и соевый соус. Кроме то- 
пряностей. Хорошо комбинируется с со- 
ошек, красный молотый перец и гвоздика. 
отреблением следует измельчить. Можно 
перемолотыми ‘семенами кориандра и тми- 


‹им образом ‘соевый паштет украсит ваш 
р 


Супьги похлебки 


м 
там! өлебной 
(ез е цеп ам:ц 986 
упы и похлебки, приг отовляемы 


й обраб: 
ной термической оба о 


жны д А 
хрустинкой”, ^ 
н ся только по 


При этом крупы и картофель дол 
= ИЯ «С 

ности, овощи — до состоян 

ваются до готовности, а листья вводят 


Овощной суп 
2 клубня картофеля, головка репчатого лука, корень петрушкой 


морковка, 400 г кочанной капусты, З лавровые листа, 2-3 
душистого горошка, 7/4 чайной ложки красного перца, 


В кипяток бросить порезанный на кубики чисто промытый кар 


зерна 


тиками и положить в суп через 2-3 мин после З, 
ля. Капусту разделывают в зависимости от степ 
капуста ранняя, кочан разрезают пополам. Кочерыжку вы 
мелко шинкуют и бросают в кипяток вместе с Морковью и петруш- 
кой, Листья ранней пусты варят не 6 АЕ 


льше 1-2 мин. Шинк ЮТ. 
(= 2 м Е Ў Я С 
они по желанию хозяйки солс мкой или квадратиками т 


Варится суп на сил: ном огне не тъше 8-10 мин. Готовность 
определяется по картофелю ‚ отставляем его на край 
плиты, где он настаивается г 5 мин. Хорошо присыпать 
суп свежей мелко нашин 1 зеленью. Остроту супу 
можно придать красным мо; овый лист и перец 
вводят в суп за 3-4 м 


резают, 


капустный суп с по 


2-3 картофелины, 7 52 
400/7 белокочанной к 


7 морковка, 
лавровых листа. 


Нарезать картофель | 
его щеткой и в 
крайнем случае. Лук м 
ми кружочками. 
надрезать стержен: 
отдельные. листья. 
ками» и бросить в к 


но тщательно помыв 
я очищают только в 
ать, морковь нарезать тонки- 
‘ли позднюю) приготовить так: 
Кс ыжки, разобрать кочан на 
вырезать, нарезать «копееч- 
но с морковью: Тонкую часть 
капустного листа нар ратиками или соломкой. Помидоры 
на 1 мин опустить в. кипя! суп, извлечь шумовкой, положить в 
глубокую тарелку и осторожно снять кожицу. Затем нарезать по- 
мидоры на небольшие кусочки. При полуготовности картофеля по- 
ложить в кипящий суп тонкую часть листьев капусты. По готовности 
картофеля сдвинуть кастрюлю на край плиты. Бросить в суп поми- 
доры и дать настояться 5 мин. Лавровый лист, как всегда, вводит 
за 3-4 мин до готовности супа, Разлить по тарелкам и густо. пос 
пать нашинкованной зеленью. 


ОК 


ать + 


“Ши ленивые л. 

500/7 свежей капусты, З луковицы, 7 морковки, 2 Кар 5 Ў 2 

корень петрушки, корень сельдерея, пучок укропа И 

3 лавровых листа, 3 горошины душистого перца, 

головка чеснока, 3 помидора. и зи 
Картофель разрезать пополам, корень тия предыдущих Ре“ 

на четыре части. Капуста готовится так же, к ки, вырезается из 

цептах: стволик листа отделяется от конар, ВТ С петрушкой. 

листа и крупными кусками закладывается в щі 


Я О 

И пробел м Пе 

краб” 

р о свеж 

3] И су артоФё 

(002. павровый 

0 отере' 
‘офель р 

И нковато 

з ние ЛИСТИК 


лапок и варить т! 
т кожицу. С. ГОЛОЕ 
зиолодые. Зелену! 
5 особенно украц 
аи, Дать настоял 
кой солью. 


ми. Ются 
] ми 

Н. Гот 

Овно 
Ам егар крај 
ошо присыпать 
> Остро Суп 

ЫЙ лист и перец 
Оковка, 
ых листа, 


щательно помыв 
ищают только в 
нарезать тонки- 
риготовить так: 
брать кочан на 
›езать «копееч- 
о. Тонкую часть 
кой. Помидоры 
ой, ПОЛОЖИТЬ В 
и нарезать по 
картофеля по 


2 картофелины, 7 головка лука, капуста белокочанная, 
Пучок зелени, 


рить до полуготовности, Капусту нашинко 


дьте бросить лавровый лист и душистый горошек. Корень 
я натереть на крупной терке и бросить в щи, тонкую часть 
О сложенную в стопку, нарезать очень крупными квадратами, Эти А 
‚листа, ятся немного дольше, но в любом случае не больше 12 мин. | 

7 тя тем, что все овощи режутся крупно. Морковь натереть 

ТЛИ лкой терке и ввести в готовое блюдо вместе с размятым или 

і? мелко нашинкованным чесноком, после того как щи по го- 
они картофеля сдвинуты на край плиты. Щи можно заправить 
молотым красным перцем, 


Овощной суп со свежими грибами 


007 молодого кар тофеля, головка репчатого лука, 
пучокукрола, лавровый лист, 200-300 г грибов, 

Картофель протереть вл 
лук мелко нашинковать, ство 
бики, тонкие листики остави 
лые клубни картофеля, всыпать 
ропа. Тотчас опустить в кипя 
занные соломкой вместе сн 
от шляпок и варить то 
снять кожицу. С голов 
они молодые. Зелену 
Грибы особенно украш 
Грибами. Дать настоять 
Морской солью. 


й салфеткой из грубого, полотна, 
укропа порезать на мелкие стол- 
езаными. В кипяток бросить це- 
инкованный лук и стволики ук- 
щательно промытые грибы, наре- 
‚ У опят лучше отделить ножки 
у сыроежек по возможности 
ицу можно не снимать, если 
аривать половинками. Лесные 
ый лист положить вместе с 
о поперчить и слегка подсолить 


Щи постные 


500 г квашеной капусты, 5 сухих белых грибов, 
2 луковицы, 2 клубня картофеля, морковка, 
корень пе трушки, репа, 3 лавровых лис 7а, 
головка чеснока, 2 столовые ложки с ушеной крапивы, 
Шарика душистого горошка, ложка молотых семян кориандра. 


В кипяток бросить нарезанные кубиками картофельные клубни, 
Мелко нашинковать луковицы и тоже бросить в кипяток. Морковь, 
репу и петрушку нарезать кружочками и положить в кастрюлю. 

вашеную капусту промыть под струей воды, отжать, после чего 
Опустить в кипяток. Белые сухие грибы перемолоть на кофемолке в 
ПУдру, засыпать в щи. Снять кастрюлю с огня по готовности карто- 

еля, Лавровый лист и душистый перец кладут в щи вместе с мор- 
Ковкой. Снять с огня кастрюлю, размять чеснок в чесночнице и за- 
Править щи, Это блюдо хорошо заправлять также перемолотым [21 
ПУдру мускатным орехом с бутоном гвоздики. 


Самый простой суп 


Картофель нарезать кубиками, лук мелко нашинковать и отва- 


вать соломкой и бро- 


ить в суп. По винуть на край плиты, 


готовности картофеля сд 


245 


4 помидора; пучок 
Лук нашинковать и: бросить в кастрюлю: с 


КИПЯТКОМ; затем по- 
ложить морковь и петрушку, нарезанные кр Ў ЕП 


Ужочками, лавровый 


чесноком и: мелко нарезанными помидорами; 
снимать. кожицу с помидоров, 


пяток на: 1—2 мин: 


Рассольник овощной 


3-4 соленых огурца; картофе 
репа; 0;5, стакана риса; коре 
2’луковицы,; лук-порей, З‘лавровых листа; 
пучок укропа, пучок петоуша 

Клубень картофеля тща 
Зать кубиками и бросить ғ 
РУшку нашинковать и пол: 


лина, морковка; 
њ петрушки; 


БНО отмыть, вырезать глазки, наре 
рюлю с кипятком. Морковь и пет- 
< в кастрюлю, вслед за ними и ре- 
пу, нашинкованную Соломко елень лука-порея мелко. нарезать 
и положить в рассольник, Белый стержень порея нарезать очень 
тонкими! колечками и тоже положить в суп. Огурцы: очистить от 
кожуры и разрезать вдоль на четыре" части. Молодые семечки 
можно оставить, старые непременно удалить. Мелко нашинковать 
Огурцы и положить в’ рассольник. Стволики пряной м 
зать крупкой и положить в кастрюлю, снятую с огня. Дать 
яться: под! крышкой: 


Похлебка луковая. 


7О’головок репчатого лука, коренв петр а 
корень: сельдерея‘ или РЕЙ сп в 7 
сушеного: укропа; лавровый ЛИСТ, ее = в 
‘и душистый горошек; лук-порей; майоран. | и ШЕЕ: 
' мелко’ нашинковать и бросить в айтеке вме- 
ею Сельдерей натереть на круп хлеб: 
„нарезать Е 


(5) 
и бросить в п 

сте с петрушкой, зеленью: укропа и пряностями ор как 
ст , 


езанную. 
сть порея, нареза 
Опустить в суп также зеленую ча бульон окрасится в 3 


ть пряной зеленью 


2а т анч ь 
можно мельче. р 
я цвет, сдвинуть на край плиты, 


'ИЗООВЫЙ ЛИСТ, ИМ 


Сою замочить ! 
яду. Затем отвар 
я несколько час 
Полученное пюре 
Зусно влить стол‹ 


езать глазки, наре- 
ом. Морковь и пет- 
след за ними и ре- 
зея мелко. нарезать 
рея нарезать очень 
гурцы! очистить от 
Молодые семечки 
Мелко нашинковать 
яной зелени наре 
: огня. Дать насто 


и ницы МУКУ развести теплой водой 


пных рег, корень пастернака, корень петрушки, 
ука, З горошины душистого перца, | 

ОЗДИКИ, ЛАВООВЫЙ ЛИСТ, ГОЛОВКА чеснока, 

ной зелени. 


Бросить в кипяток нашинкованную луковицу, затем тонко н: 
сонную листиками репу и пастернак. Лавровый лист, перец и тво, 
ку положить за 2-3 мин до готовности, Небольшую головку чес- 
бока очень мелко нарезать или размять в чесночнице и опустить в 
похлебку, когда кастрюля сдвинута на край плиты. Разливать по 
тарелкам после настаивания. Если кто-то не любит чеснока, его 
нужно положить за 2-3 мин до готовности похлебки. Запах чеснока 
тогда пропадет, но минеральные вещества сохранятся, Пряную зе- 
лень мелко нашинковать и посыпать похлебку, разлитую в тарелки. 


Соевый суп 


Стакан сои, картофелина, 5 головка лука, 3 стручка сладкого 
болгарского перца, репа, морковка, пучок зеленого лука, 
пучок зеленого укропа, красный молотый. перец, 

лавровый лист, имбирь, кориандр. 


Сою замочить в течение двух дней, несколько раз в день меняя 
Воду. Затем отварить до готовности на медленном огне. Варится 
соя несколько час Слить воду и перемолоть сою на мясорубке. 
Полученное пюре заправить двумя ложками соевого масла. Очень 
вкусно влить столовую ложку соевого соуса. < 

Для супа отварить овощи как обычно и перед окончанием варки! 
положить в кастрюлю приготовленное соевое пюре. Отставить суп 
На край плиты, украсить его зеленью и дать настояться. 


Суп из сельдерея 


крупных картофелины, клубень сельдерея, 2 корня петруижи, 
2 головки л ука, 2 столовые ложки пшеничной муки: 


Картофель тщательно промыть, вырезать глазки и ‚нарезать # 
Вместе с кожурой. Сельдерей натереть на терке и ввести в суп. 
Петрушку нарезать тонкими кружочками. Лук, очень мелко нашин- 
Кованный, кладут вместе с картофелем. Если кто-то не переносит. 
Вкуса картофеля в кожуре, его следует заменить топинамбура А. 
Муку развести в чашке и влить в кастрюлю тонкой струйкой. < 
Суп хорошо заправлять мелко натертым тмином. Белый цвет 
Хорошо оттенить 2=3 яркими ягодами брусники или клюквы. 


Суп-баланда 
100: молодого‘чертеположа, 100/7зеленоголуга погпучку 


ипетрушки, Аклубня картофеля, 100'Г ‘крапивы, 7 | 
Лука, З/4 стакана прарощенной пшеницы. 


'В.кипяток бросить нашинкованный лук, | 
мелкой терке вместе с кожурой, 'Нашинко 
ремолоть на кофемолке зерна просушенной 


а 


ю на 2 мин. Сдвинуть кастрю 

красным молотым перцем. 
Может быть, кому-то из 

тельниц, покажется, что п 


Щи зеленые 


4 клубня молодого ка 
укропа, петрушку 7, 2 


Молодую крапиву можнс 
срезать ее У Корня и 

Очистить ко / 
мелко нашинко: 
лень тщательнс 
зать, старые — от 
тельно промыть 
Когда картофе 
Натертую на ме 
жить в щи и дать 


С зелеными щами оч по сочетаются сваренные вкрутую 
яйца. Для тех, кто их 


употре т: яйца сварить вкрутую и обдать 
холодной водой, очистить, нарезать на четвертушки и положить в 
тарелку со щами. Посыпать готовое блюдо зеленью. 


‹ОВЬ, 70 пучку. щавеля, 


ЗБ, 


в течение всего лета, если 
росли. 
ой из грубого полотна, лук 
вместе с картофелем. Зе- 
' воде, нежные стебли наре- 
ву мелко нашинковать. Щавель тща- 
и рукой разорвать на половинки. 
товы, бросить в кипяток крапиву. 
щавель и другую зелень поло- 
д крышкой. 


тяе 


Борщ рубиново-красный 


2 картофелины, 2 средних свеклы, морковь, ИЕ рела, 
2 стручка болгарского красного перца, соленый 2025 7 

клюква или лимон или алычовая пастила [но`ни в хази ей 
случае не лимонная кислота), 400 г капусты, ааваас 

пучок зелени, красный молотый перец, а 

тертого имбиря, 2 столовые ложки тома соо БЕ 


или в 
не нукно ры с 
ив з е - 
и хорошо развар пной терке: 
а Кими ами или натереть на Круа. сок, сок КЛЮКВЫ 
свеклу мелки трюле развести водой лимонн медленный 
стостенной кас 


ить на 
ЕТ ый куби- 
опустить све езанн 
Еи РАА ало с кипятком ввести нар 
огонь. ольш 


о- 
тальные ов 
М ередно ос 
Б, нашинкованный лук и поо {вырезав изукаждоа 
ками воем Нат предварительм кружочками и в 
е 
щи. аюу, стержень. Стержень нар 
_ листа. гру! 


удоры, вынуть ш) 
тха погреть на. 
Ісруйкой влить. 
№идоры. Нашин! 
убавить индийски 


“5 рецептам ц 
5 отливый, тре 
А Попробуйте 
ль. х Здесь 6 
ляет, Одной из 
Кого о "Онодие 
дно пе ЛЮда, : 

П эс 
н 30-40 СЧИтать 

инут. 


79, 


лета, если 


›лотна, лук 
релем. Зе- 
бли наре- 
авель тща- 
ТОЛОВИНКИ. 
к крапиву. 
пень поло- 


те вкрутую 
) и обдать 
оложить В 


кружками или 1 
ного огурца, 


2-9 клубня топинамбура, 3 головки лука, 2 стручка сладкого перца, ~ 
4 помидора, корень петрушки и моркови, пряная огородная зелень, | 
2столовые ложки свежеприготовленной МУКИ Из лророщенной 
пшеницы, 2 баклажана. 


В кастрюлю с кипятком поместить мелко нашинкованный лук, 
затем нарезанный кольцами перец. Корень петрушки нарезать { 
кружками. Баклажаны очистить, разрезать на 4 части и порезать `В 
«листиками». Следует проверить, не горчат ли баклажаны, так как 
Горькие для супа не годятся. В кипящий суп на 3 мин опустить по- . 
Мидоры, вынуть шумовкой, снять кожицу и размять в тарелке. Муку - 
слегка погреть на сухой сковороде, развести в чашке теплой водой 
И струйкой влить в суп. Снять кастрюлю с огня, ввести размятые р 
помидоры. Нашинковать < > и тоже бросить в суп. Желательно 
добавить индийские приправы и мелко нашинкованный чеснок. 


| 
Может быть, кому-то из моих читателей, и прежде всего чита- 1 
Тельниц, покажется, что приготовление пищи по приведенным | 
ЗДЕсь рецептам целебного питания — процесс слишком долгий и 
кропотливый, требующий особого терпения. Не буду вас разуве- 

рять. Попробуйте сами, и вы убедитесь, что на большинство при- і 
Веденных здесь блюд вы затратите максимум 10-15 минут. А по- . } 
СКОЛЬКУ одной из отличительных особенностей целебного питания а 
Является монодиета — потребление в каждый прием пищи! одного, 

КАкого-то блюда, а всего же таких приемов в день лишь два, то не- 

ТРУдно подсчитать, сколько времени у вас будет уходить на стряп- 

НЮ: 30-40 минут. <. 


еседой, чувство 


или дружеское общение за столом всегда праздник, осо 


бенно‘если 
ое блюдо, 


щим здоровье? 
На этот вопрос настолько трудно ответить сегодня в 
современной социальной обстановки, 
своей книги могу ограничиться лишь об 
я пишу прежде всего по зову души, 
мною практически изучено и обяз 
то, ‘что я хочу и могу сказать. 
Праздничный стол это не ‘место, где следует выяснять, почему 
сбалансированное питание пр ит людей к хроническим болез- 


ням И почти в 5 раз превышает зственную норму потребностей 
человека в еде. 


За столом необхо 
новка В старину труд 
шего только овоши, фру 
куллом, который умудрял 
личных блюд. В антич 

е войны между народами. 

н ара иначе! Праздничный ‘стол — не мезон 
споров. Гостеприимной хозяйке следует учитывать вкусы всех = 
тей и ‘сглаживать негативизм отношений. Гостям, в свою очередь, 
не принято. предъявлять претензии к хозяйке. 


условиях 
что и во втором издании 
щими словами. Свои КНИГИ 
но самое главное тогда, когда 
ательно научно обосновано, все 


редставить Пифагора, потребляв- 
ка рыбу, за одним ‘столом с Лу- 
Іоедать за один обед 60 самых раз- 
времена по этому поводу возникали 


ле йской Ы ОТМЫТЬ 
Кесе а пучок нежных листьев маской крагив т 
в соленой воде, прополоскать в струе холодной воды, 


е влить пол- 
7 в миску. Туда же вл 
ха, промокнуть салфеткой и положить и одной водеа 


ой на Е 
стакана или стакан болтушки, И Е свожеприго 
Й мя < ы. Бол: 

иного яйца и двумя. ой пшенищ 
ОИ из пророщенной и а смесью воб- 
о можно придать приятный вкуси з с болтушкой. Полу 


емешать т 

точных пряностей. Листья аи ЕР цептеровской или 
ть на д но гус а: 

ченную массу выложи НОМ, предав У крышкой, 


тым! Д лз 
, й сковороды с толс а на пл ЦЬ, 

о сковор слом. Выпекается пИЦЦ' пропечется дно, лиці 
74 ее оливковым ма точно > ТОЧНО ОПЫТЕ 


н н н гда доста Р 
варкий огонь не нужен. Когд сы 
я дуе ереверн Ь. Это ча 
_ _ ве. следует п ут то часто затрудняет о раз 7 


Ику В зтом сл чае лот аточкой следует 
У 
ну 7 


~. А] 


Тя 1 


М насла- 
и комфорта, Семейное 


Пикантная све 
5-6 клубней 
рить на пару до 
та следует отва 
папристынут к 
ЪЛОЖИТЬ В`МИСК 
Это может 6! 


5!ІЯСНЯТтЬ, почему 
‘ическим болез- 
"У потребностей 


›ужеская обста- 
ора; потребляв- 
им столом с Лу- 
‚ 60 самых раз- 
воду возникали 


— не ‘место для 
‚вкусы: всех п00- 
3 свою очередь, 


его накрыть сковороду тарелкой 
потеряет свою Форму, то изделие п 
допеченным, но это не беда, лишь б 
болтушки. Лопаточкой можно прида 
ветствующую форму и смазать св 
пиццу следует покрыть. «шубкой», 
изделие красиво нарезанной круж 
та; зеленым горошком. Здесь ф 
Пиццу из ранней весенней зелени 


тернака, поэтому мой совет — оставьте на грядке своего участка 
прошлогодние корни пастернака, к весне он первым дает пышную 
зелень, очень вкусную для домашних блюд. 


Пикантная свекла 


5-6 клубней свеклы среднего размера без белых прожилок отва- 
рить на пару до полуготовности, выложить в холодную воду. Так все- 
гда следует отваривать свеклу, доводя ее до кондиции в холоде. Ко- 
гда пристынут клубни, очистить их и нарезать маленькими кубиками, 
ВЫЛОЖИТЬ В миску и зап! тем, что найдет нужным хозяйка. 


Это может быть: 

1. Мелко натертый ховч-с лимонным соком и медом. 

2. Варенье «пятиминулка» из черной смородины, приправлен- 
\зарительно прогретыми на сковороде. 


ное тертыми орехами, пр 
3. Лимонный сок с медом и половиной ядра прогретого фундука. 
і по своему вкусу. 


4. Все, что найдет хозяй 
Яблоки с рисом к ужину 


5007 антоновских яблок; 100г грецких орехов, 1 чайная ложка 
корицы, 7 столовая ложка меда, 50'г оливкового масла, 7100 г риса. 


Разрежьте яблоки примерно на 8 частей дольками, удалите 
сердцевину. Грецкие орехи слегка прокалить. на сухой сковороде, 
толстостенную! сковороду; или кастрюлю с толстым} дном, слегка 
прогретую на огне, залить очень тонким слоем воду, затем налить 
масла. Когда (вода закипит) выложить яблоки под крышкой. Когда! 
яблоки протушатся сдобрить их медом, обсыпать карицей. Приго- 
Товить крем из риса и белой шубкой залить кремом яблоки, обсы- 
Пать крошкой орехов. Выложить в блюдо. Как приготовить крем из: 
риса: перемолоть рис в кофемолке до состояния муки. Разві 


ЭТУ муку в 1 стакане теплой воды и проварить на огне, постоян 
помешивая. Подсластить медом, облить яблоки и украсить 6л 
крошкой орехов. 


ыква с яблоками 


бантоновских яблок, 2 крупные головки. релчат 
‹ 00-40017 тыквы, 1=2 столовых ложки. оливков 


Г 


локи разрезать на дольки, тыкву очистить и нарезать ң 

и примерно 3х3хЗ, лук порезать крупными кольцами аку: 
ешать с водой (воды вдвое больше, чем масла), виа масло 
зогретой сковороды (особенно удобно готовить в це на дно 
ской сковороде). Когда лук начнет слегка розоветь лож 
резанную кубиками тыкву и через небольшое время пок КИТЫ на- 
ву яблоками. Когда яблоки станут мягкими, переме еа ТЬ ТЫК- 
жимое сковороды с двумя столовыми ложками тертого и 
приготовленного на лимонном соке. Очень хорошо прибави В 
ренье-пятиминутку из ягод черной смородины. Тертый аы ва- 
дует заготавливать заранее и держать в холодильнике. Это сле- 
вительно вкусная приправа, очень полезна и удобна в к 
кухне, когда под рукой у хозяйки может быть постоянным то 20 
придает блюду пикантную свежесть. Если тертый хрен при 
лен заранее, он теряет неприятную жгучесть и становится Же 
ным как детям, так и взрослым. 


Антововские яблоки с морковью 


6 яблок, 2-3 корня моркови, 2 головки репчатого лука, молотый 
черныи перец, 7 ложка готовой горчицы. 

Яблоки разрезать на 
отваренную до полугот‹ С 
ками. Лук порезать кольцами. 
отмочить 2-3 часа 1 
выложить на прогрет 
смесью оливкового мас 
мягким, выложить в 
тельно нарезанные д 
блюдо и полить сок 


вырезать сердцевину, морковь, 
пару, нарезать крупными круж- 
>ные очищенные головки лука 
резать крупными кольцами и 
с толстым дном, смоченной 
Когда лук начнет становиться 
} ковь, а затем яблоки, предвари- 
1 тушить под крышкой. Выложить на 
смешанным с! равным количеством 
оливкового масла и вкусную смесь, которую я называю 
майонезом, следует всегд овить заранее и держать под крыш- 
кой в холодильнике. Уксус, даже яблочный, следует ограничивать в 
питании, заменяя его лимонным соком. 


Мои любимые конфеты 
Кӯрага, чернослив, грецкие орехи, лимон с кожу а 
ваются на мясорубке в густую массу. Вводится 1-2 столовы 


меда. Ма чивается на 
ельно я сворачив: 
ЬЕ азмешивается рукой и 
; сса тща р 


разделочной доске в жгут. Жгут нарезается амиа 
НИХ скатывается в шарики. Измельчить на доске к 
прожаренные орехи и в них обвалять фруктовые шарики. 


рой перемалы- 


Ореховые шары 
20 орехов, 1007 сушеных абрико 
700 г сушеных яблок, 100 д изюма 
Орехи подготовить так же, как ив предду м Раза о 
толочь их в ступке. Измельчать в кофе си, гр 

Е ь перемол а 

! ехи можно! подпылит т м 
вкус. а диң пшеницей или овсянкой: СухоРУ оде через 
>. си воде. Утром отжать или дат 
615 к ;, 


сов, 100/7 сушеного чернослива 


без косточек, лимон. 
ущем реце 


4 

| 

| 

Н 

| 

Чернослив 
Н ДД ОРЕХОВ, 2 
| 'ПРИГОТОВЛЕЕ 
{ 
{ 
| 


Грецкие _ 


молотый 


У, морковь, 
ными круж- 
оловки лука. 
кольцами и 
смоченной 
становиться 
, предвари- 
ыложить на 
‹оличеством 
у я называю 
› под крыша 
аничивать в 


| перемал и: 
овых лож", 
зивается Н 


а слегка 


н 
 ©кана разрезе ярко-красная. 


_ Сухое виноградное вино, столовая без верха ложка м 


Она испорчена или пересохла при хранении, но 


рукты будут слишком мокрыми, шары не 
фрукты в мясорубке вместе с очище 


ажненной рукой скатать шарики размером примерно с кру! 
р ет «трюфель». Когда шарики немного обсохнут, обвалять их в. 
оных орехах. Шарик затем прокатывают по чистой доске, что- 
Е закрепить форму. Уложить шарики в коробку из-под шоколада 
или в вазу. - 


Сок облепихи с медом и орехами т. 
2(стакана ягод облелихи, 8 грецких орехов, стакан меда. : 


Протереть облепиху в эмалированном дуршлаге. Шелуху и зер- 
НЫШКИ просушить для зимних заготовок, сок размешать с медом и, 
разложив в розетках растертые орехи, полить их соком, 


Чернослив с орехами 


20 орехов, 400г чернослива (МОЖНО! ПОЛОЖИТЬ а воду накануне 
приготовления). 


Грецкие орехи осторожн 


о разделить ножом на половинки и из- 
влечь ядра. Один из постоянных слушателей моих лекций препод- 
нес мне собственное приспо собление для извлечения ядра из 
скорлупок. Это своего рода небольшая станина с кольцом, в кото- 
рую вделан винт с чаше 1 конце. Углубление, сделанное в 
чашечке, охватывает орех, уложенный на дно станины: поворот 
Винта — и скорлупки раск Іваются, ядро остается целым. 
Очищенные орехи запеч 


ь в печке, но внимательно следить, 
Чтобы они не пережглись, а ст 


ЛИ соответствующий аромат. Орехи осторожно разделить на чет- ; 
вертушки и каждую из них в 


и на 


Салат из сырой свеклы с чесноком и орехами 

Многие не знают, что сырой салат из свеклы — особое лаком- 
СТВ, вкус которого зависит от качества свеклы. Свекла с белы 
Кольцами отвратительна в сыром состоянии и для салатов с чесн 
Ком не годится, Хороший корнеплод выглядит как черная р 
Но кожура у него очень тонкая, хвостик небольшой и тонкий ‹ 


АГ свеклы, 7—2 головки чеснока, 10'орехов, сок лимона! 


'Очищать свеклу от кожицы следует лишь в 


‘Сою замачивают за двое 
3 раза в день. Соевые бобы 
заменяют и сою вновь варят 
Второй бульон от сои м 


суток до приготовления 
варятся около 1,5 ч 
примерно 2 ч. 

Ожно использовать в супы. Сою проти- 
еремалывают в мясорубке. Фарш раз- 
го масло и специи по вкусу, затем сдаб- 
ными в виде крупной крошки, 


› Воду меняют 
‚ После чего воду 


мешивают, добавляют в на 
ривают орехами, разделан 


В это 
"Шаталовой впе 


й серии книг Галины Сергеевны 
рвые в полном виде излагает- 
я ею система: естественного 


р я ботанна 
ор, ся разра 
98 оздоровления. 
мено 0 дующие книги: 
чего 208 Серию продолжат следующ : 
воду 
ою Проти- —> «Откровенный разговор» 
ЭРшШ раз. | 
Тем сдаб- В ней продолжится изложение основ 


СЕО; начатое в книге «Выбор пути». 


> «Философия здоровья» 


В ней будут изложены психологические ас- 
пекты СЕО. 


Серию продолжат книги о философии 
Т № Духа Для людей, которые решат пойти 
т дальше чисто физиологических основ СЕО. 


| (095) 483-2348 
| (812) 278-5720 ^^ . 
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Адрес оптового склада: 
г. Москва, Дубнинская улица, 
75, п/к "Хоккей 
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